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CENTROS PROVINCIAIS DE SANIDADE MARITIMA SAU D E N O M A R

A CORUNA Avda. Ramén y Cajal 2 15006 Tel: 881 90 98 00 e ALACANT Moll de Ponent 2 030 ’

Tel.: 965 12 65 23  ALMERIA Muelle Puerto Pesquero s/n 04002 Tel.: 950 62 02 11 » BARCELONA Albareda 1 08 \/ | D A E N M OVE M E N I O

Tel.. 934 43 96 00 ¢ BIZKAIA (Bilbao) Virgen de Begofia 32 48006 Tel. 944 73 90 00 e CADIZ Avda
Vigo s/n 11006 Tel.: 956 25 17 04 e CARTAGENA (Murcia) Paseo Alfonso Xll s/n 30202 Tel.: 968 50 20
CASTELLO Plaza Mikel Peris i Segara s/n 12100 Tel: 964 28 30 72 e CEUTA Avda. Cafionero Dato
Tel.: 956 50 02 40 * GIJON (Asturias) Celestino Junquera 19 33201 Tel: 985 32 72 00 o DONOSTIA
Hermanos Otamendi 13 20014 Tel.: 943 48 32 00 e HUELVA Avda. Hispanoamerica 9 21001 Tel.: 9&
e LUGO Ronda Muxico Xose Castifieira 10 Bajo 27002 Tel.: 982 22 50 10 * MADRID Churruca 2 28004 Tel.:
e MALAGA Pasillo del Matadero 4 (Puente del Carmen) 29002 Tel.. 952 35 93 61 o MELILLA Avdz
Espafiola 7 52001 Tel.: 951 76 43 00 ¢ ILLES BALEARS (Palma de Mallorca) Moll Vell 15 07012 Tel
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA (Las Palmas) Ledén y Castillo 322 35007 Tel.: 928 49 46 45 ¢ CAN
Avda. Sotileza 8 39009 Tel.: 942 31 95 18 e SEVILLA Fernando IV 1 41011 Tel: 954 28 60 28 o TA
Bastos 19 43005 Tel.. 977 19 10 00 « SANTA CRUZ DE TENERIFE Avda. de Anaga s/n 380(
e VALENCIA Avda. del Puerto 300 46024 Tel.: 963 35 99 00 e VIGO (Pontevedra) Avda.
Tel: 986216100 » VILAGARCIA DA AROUSA (Pontevedra) Avda. de la Marina 23 36600 Tel.: 986 56 8

CENTROS LOCAIS DE SANIDADE MARITIMA

ALGECIRAS (Cadiz) C/ Del Muro 11 11201 Tel.. 956 65 01 59 e AVILES (Gijon)
97 33400 Tel.: 985 56 74 03 e BARBATE (Cadiz) Avda. del Mar s/n 11160 T
(Bizkaia) Nardiz Tar Benanzio 7 48370 Tel.. 946 88 29 08 e BURELA (Lugo
Tel.: 982 58 59 02 ¢ CARBONERAS (Almeria) Avda. del Faro de Mesa Roldan 9
e CELEIRO (Lugo) Avda. Gerardo Harguindey Banet 7 27863 Tel.: 982 56 1
A Vifa 5 15310 Tel: 981 74 62 04 ¢ FERROL (A Corufa) Ctra. Alta do Porto 25 15401
ISLA CRISTINA (Huelva) Avda. Federico Silva Mufioz s/n 21410 Tel.: 959 34 38 63 ¢ MU
da Vila 16 15250 Tel.: 981 82 61 62 e NOIA (A Coruna) Avda. de la Republica Arxentina
00 » ONDARROA (Bizkaia) Ibai-Ondo 6 48700 Tel.. 944 98 43 20 ¢ PALAMO G ac

Tel.: 972 31 21 76 « PONTEVEDRA Simoén Bolivar 3 36003 Tel.: 986 84 59 63 » ROSE Doctor Ierﬁ‘lﬁg 0 17480

972 25 51 02. « SANTONA (Cantabria) Méndez Nufiez 1 39740 Tel.: 942 66 06 50 * SANTA UXIA DE RIVEIRA (Vilagarcia da
Arousa) Praza dos Marifieiros 8 15960 Tel.: 981 87 0540

Nipo papel: 123-23-028-2
Nipo digital: 123-23-029-8
Depésito egal M 30568-20
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Promover, mediante unha serie de consellos e suxerencias, 0o benestar

psicofisico do traballador do mar embarcado, incluindo os aspectos relacionados
coa seguridade laboral e a prevencion de riscos, que a vez repercuten na
seguridade maritima.

0 barco, ademais de supoiier un centro de traballo, é apreciado polo traballador
do mar como unha segunda casa, xa que dentro dun mesmo lugar debe
compaxinar durante longos periodos de embarque o seu tempo de lecer e de
traballo, e por tanto a sua satde e seguridade dependen das condicions de vida
e traballo as que esta suxeito.

Estar embarcado non impide levar unha vida plena e saudable. Non obstante, a
saude mental podese ver prexudicada polo distanciamento familiar, asi como
a stia ausencia en eventos importantes. Este factor negativo pédese minimizar
coa realizacion de actividade fisica adecuada durante o tempo libre.

Para iso podense empregar os recursos do barco, en todos pode haber un
espazo axeitado (cuberta) onde realizar exercicio fisico.

— Beneficios N

g

‘ ' CONTROL DO PESO. 0 exercicio pédete axudar a previr o MELLORA O ESTADO DE ANIMO. ;Necesitas un estimulo
aumento de peso excesivo, a perder peso ou a mantelo. Cando <= emocional? ;0 necesitas relaxarte despois de un dia estresante?

realizas unha actividade fisica queimas calorias. Combate as A actividade fisica estimula varias substancias quimicas cerebrais
afeccions e enfermidades, axudando a previr problemas de que poden facer que te sintas mais feliz, mais relaxado e menos
saude, tales como: ansioso.

e Accidente cerebrovascular

¢ Sindrome metabdlico.

¢ Hipertension arterial

¢ Diabetes tipo 2

{0}
AUMENTA A CAPACIDADE COGNITIVA.

* Depresion ?,j) INCREMENTA A FORZA MUSCULAR E A RESISTENCIA.

¢ Ansiedade

¢ Moitos tipos de cancer 7
[@ﬂ PROMOVE A CALIDADE DO SONO.

£ §); CONTRIBUE A MELLORAR AS RELACIGNS INTERPERSOAIS.

En conclusion, o exercicio e a actividade fisica son excelentes formas de sentirte mellor, mellorar a tu satde e divertirte.

CONSELLOS PRACTICOS <>

E RECOMENDACIONS

e Eimportante establecer obxectivos: Sempre é mellor pofielos por escrito
para que sexan medibles.

unha soa serie de cada exercicio cun peso ou un nivel de resistencia
suficiente como para cansar os musculos despois de 12 a 15 repeticions.

* Se se practica exercicio fisico de media hora a corenta minutos por dia, * E importante tomar medidas para desenvolver a nosa resiliencia,
varias veces por seman, empezaranse a nota-los cambios. cofiecernos e controlar o estrés laboral, xa que ata o tripulante mais

experimentado pode padecer unha depresion. Por iso, 0 exercicio ou a
practica dalguin deporte volvese tan importante, dado que achega moitos
beneficios tanto fisicos como psicoldxicos e favorece a liberacion de
endorfinas que nos producen sensacion de felicidade.

e Qutra opcion é correr ou camifar por cuberta. Qué mellor forma de
relaxarse despois dun arduo dia laboral que correr e respirar aire de
mar.

* Efectue actividade aerobica: e Lembra consultar co médico antes de comezar un novo programa

de exercicios, especialmente se tes algunha preocupacion acerca do
teu estado fisico, non fixeches exercicio durante moito tempo, ou tes
problemas de satide cronicos, como enfermidades cardiacas, diabetes
ou artritis.

» Fai polo menos 150 minutos de actividade aerdébica moderada
ou 75 minutos de actividade aerdbica intensa & semana, ou unha
combinacion de actividade moderada e intensa.

» Para obter ainda mais beneficios para a satide e contribuir & perda de
peso ou ao seu mantemento, recoméndase dedicar polo menos 300
minutos 4 semana.

¢ Aclave a hora de facer actividade fisica a bordo é ter motivacion. Moito
mellor se é acompaiiado doutros tripulantes e ser constantes para ter

* Realiza exercicios de fortalecemento muscular para todos os grupos de un dia mais feliz e saudable.

musculos principais polo menos duas veces a semana. Trata de facer

Un traballador do mar en forma,
un barco mais seguro!
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Exemplos de exercicios para facer a bordo



