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DANTZA JARDUERA Kl R 0 |_ D ANTZ A * i

KOREOGRAFIATUA L I N E AN
o

Dantza koreografiatu bat sortu nahi da, urrats sekuentzia errepikatuarekin, non pertsona talde hatek lerro
batean edo gehiagotan dantza egiten duen, denak bistak dituztela, elkarren artean eda norabide berean

Tonifikazioa-Indarra
Kardiobaskularra

(begiralea), eta urratsak aldi berean egiten dituzte. } Erlaxazioa
Musika eta estilo ugariz lagunduta, dantzatzea gustatzen bazaizu, jarduera ezin hohea da. 31 Musika
Desinhibitzea, ondo pasatzea, kaloriak erretzea, eta koordinazioa eta erritmoa lantzea bermatuta dago 90 __L Malgutasuna
minutuko saio hauetan. Maila ez da aitzakia, denontzako eskolak baitaude: hastapena, bitartekoa eta 0 Osasuna

hobekuntzz; beraz, erakar zaitez probatzera eta utzi gozatzen.

h
& Ostirala  12.00-13.30

% Osteguna 13.00- 1430 M? José Mendive 1.- Klasera arropa eta oinetako erosoak jantzita joan behar da.

# Asteartea 13.00-14.30 ¢.- Neguan gela hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azken

minutuetarako.

3.- Adineko pertsona guztientzat da gomendagarria, ez baitu egoera fisiko handirik eskatzen, gozatzeko eta
: 3 A N 2 ondo pasatzeko gogoa baino ez du eskatzen.

N A e Rl 4.- Praktikan zehar guixieneko kontzentrazioa behar da urratsak eta koreografiak behar bezala ikasteko. Era

berean, jardueran jarraitutasuna izatea gomendatzen da, ezarritako helburuak lortu ahal izateko.

2 Autoestimua eta zoricntasun-sentsazioa hobetzea 3.- Garrantzitsua da lotsa etxean uztea eta klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea.

& Endorfinak askatzen dira, estresa murrizten da, gozamena 6.- Ekitaldian zehar (90 minutu) ur-botila bat eramatea gomendatzen da, hidratatzeko.
on Sozializazioa {Isolamendua saihestea) ONURAK 7.- Garrantzitsua da medikuarengana joatea dantzaldia egiten hasi aurretik, informazioa emateko eta parte
s Gaitasun kardiobaskutarra handitzea hartzeko baimena emateko.

¢ I

» Adinekoen gaitasun funtzionala mantentzea eta hobetzea, eguneroko bizitzan autonomia handiagoa eta bizi-
kalitate handiagoa lortzeko.

» Harreman-giro bizigarria lortzea, beren buruarengan konfiantza eta erabilgarritasun-kontzientzia lortzeka. 500 Kkal./90 min. Intentsitate ERDIA
Desinhihitzea, lotsa galtzea.

o Batzuetan gertatzen den isolamendua haustea eta pertsona horien gizarteratzea erraztea. Bizitasuna handitzea
{musika).

= Funtzio kardiobaskularrak, oreka, erritmoa eta koordinazioa hobetzea eta mantentzea lortzea.

« Memoria eta behaketa- eta kontzentrazio-gaitasuna mantentzea eta hobetzea.

» (0zatzea, hesterik gabe

E47¢ / EG 88¢ Zailtasun ERDIA
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SOINKETA
i Deskribapena

Mantentze Soinketa jardueren batuketa bat da; izan ere, askotariko lan zabal baten hidez, helburu argi bat
lortuko dugu: gaitasun funtzionala mantentzea eta hobetzea, eta, beraz, bizi-kalitatea eta ongizatea ahalik .
eta altuena eta denbora luzeena izatea. ' Ena)_(ama
Lana zabala da, gorputz osoa eta oinarrizko gaitasun fisiko guztiak biltzen dituelako (indarra, Musika
erresistentzia, malgutasuna eta abiadura), eta lana askotarikea da, hainbat jardueraren bidez lortuko b Malgutasuna
delako: jolasak, dantzak, erlaxazioa, ariketa espezifikoak, kirol egokituak, etab. 0 Osasuna
Azken batean, jarduera egokia da sasoian ecoteko eta gozatzeko gogoz sentitzen diren adinekoentzat.

i Astelehena - Asteazkena 11.00 - 12.00 M? José Mendive !‘
y 3 s 2 HY

el 1:'00 o qué Mend:ve L.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko.

: xiﬁgi;ﬁiﬁ:ﬁeﬂaﬂﬁ?&-ﬂt — i:g;ﬁ:fm 2.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti. Kontua ez da lehiatzea, pixkanaka hobetzea
; - X ) baizik, pertsona bakoitza bere erritmoan eta prozesuaz gozatuz.

& Asteartea - Osteguna 12.00- 13.00 Ana Ldpez 3.- Jarduera horrek ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar, eta, beraz, pertsona guztiel zuzenduta dago.

4.- Xlaseetara kirol-arroparekin (edo arropa erosoarekin) eta oinetako eroso eta ez irristakorrekin joatea

gomendatzen da. Neguan gela/pista hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren

lehen eta azken minutuetarako.

5.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
« Zenbait gaixotasun izateko arriskua murrizten du harreman pertsonalak hobetzeko.

#|Q) « Muskulusk tonifikatzen dity, amasteko  gaitasuna 6.- Garrantzitsua eta gomendagarria da Gimnasia praktikatzen hasi aurretik medikuarengana joatea, informazioa
0 .
0| &

onifikazioa-Indarra
Kardiobaskularra

Kiroldegia - Pista nagusia " Urriak L - Maiatzak 31

habetzen du ONURAK

« Sozializazioa (isolamendua saitiestea) emateko eta gure parte-harizea baimentzeko, batez ere patologia eta muga jakin batzuk dituzten pertsonen
» FErorketen prebentzioa kasuan.

& Helburuak

» Adinekoen gaitasun funtzionala mantentzea eta hobetzea, eguneroko bizitzan autonomia handiagoa eta bizi-
kalitate handiagoa lortzeko.

« Harreman atsegin eta positiboko giroa lortzea, bere buruarengan konfiantza eta erabilgarritasun-konizientzia 300 Kkat. intentsitate TXIKIA/ERDIA
lortzeko. Autpestimua handitzea.

» Harreman pertsonalak hobetzea eta gure gizarte-zirkulua zabaltzea. Konpainian jarduera batez gozatzea.

« Fumtzio kardiobaskularren, araasketa-funtzioen, digestio-funtzioen eta muskulu-funtzioen hobekuntza eta
mantentzea lortzea.

 Koordinazioa, bizkortasuna eta gorputzaren jarrera hobetzea lortzea.

e Memoria mantentzea eta behatzeko eta kontzentratzeko gaitasuna izatea, horretarako berariazko ariketekin.

E47¢ / EG 88¢ Zailtasun TXIKIA/ERDIA
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(i B Deskribapena

) . ) : ) X L Tonifikazioa-Indarra
Hirugarren adinekoentzako proposamen berria. Honek, martxa nordikoa eta badmintona konbinatzen ditu jarduera

hatean, bi diziplinez baliatuz gaitasun desberdinak lantzeko. Alde batetik, martxa nordikoari esker {makilekin Kardmb.aSku'a"a
ibiltzea), gure bihotz-hiriketako gaitasuna eta koordinazioa hobetuko ditugu Barafiaings eta inguruko aire libreaz Erla)_(azma
gozatzen dugun bitartean. Bestalde, badmintonari esker (erraketa eta bolante kirola), oreka, bizkortasuna, Musika
erreakzio-abiadura eta indarra hobetuko ditugu, eta, aldi berean, hirugarren adinekoentzako kirol ezin hobea Malgutasuna

izango dugu. Zalantzarik gabe, bestelako proposamen bat jarduera biziagoa eta motibagarriagoa bilatzen duten Osasuna

pErtSUﬂEn[Zﬂ[.
o Gomendioak

Asteartea - Osteguna 18.00 - 19.00 Eduardo Azcona 1.- Klaseetara arrops eta oinetako erosoak jantzita joan behar da.

2.- Neguan pista hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta

azken minutuetarako. Era b_ﬁeaﬁ. martxa nordikoan, eguraldiari egokitutako arropa eramatea comendatzen da
. L | (aire zabaleko jarduera da). ;

ﬁ;ﬁ:’;ﬂiﬁ&:ﬁkﬁm it £o1 Urriak 1 - Maiatzak 31 3.- Adineko pertsona guztientzit da gomendagarria, ez baity egoera fisiko handirik eskatzen, gozatzeko eta

ondo pasatzeko gogoa haino ez du eskatzen.

Autoestimua eta zoripatasun-sentsazioa hobetzes - bRzt daotsa mem umamkiaseazan knpfiamza-gira "?‘“’?"“Fm“_"ag*".‘““‘

Endorfinak askatzen dira, estresa murrizten da, gozamena 3.- Ekitaldian zehar (30 minutu) ursboula bat eskutara mm_ EDmEﬂﬁiFizfl-.ﬂ'ﬂ,_l}_l_ﬂ.ﬁt_i.tﬁl;&kﬂ:-

Soializatioa (iselamendua saifiestea) ONURAK .- Garrantzitsua da medikuarengana joatea jarduera hau egiten hasi aurtetib, informazioa emateko eta parte

ERR R LRt N 1111 handitzes hartzeko baimena emateko. Kontraindikaziorik gabeko jarduera den arren, habe da Kanlsﬁita egitea beheko

trenean, hizkarrean eta kardiopatietan eragozpenak edo patologiak izanez gero.

R4

——

©) Helburuak

o Immunitate-sistema indartzea, zahartzea atzeratzea eta shitura osasungarriak hartzea.
» Besoen eta hanken koordinazioa eta bihotz-biriketako gaitasuna hobetzea.

» Muskulatura sendotzea, oro har, eta beso eta hanketan, bereziki. 400 Keal. Intentsitate ERDIA
« (orputzaren jarrera hobetzen du eta bizkarra indartzen du.

« Kirolek artikulazioetan eta, bereziki, belaunetan izan ohi duten eragina murriztea.
« Erreflexuak, koordinazioa eta arintasuna hobetzea.

« Ongizate emozionala lortzea eta gizarte-harremanak hobetzea (isolamendua saihestea) E47¢ [ EGB3e Zaiitasun ERDIA
«  (iorputz-pisu egokia izatea, bi jarduera hizi baitira.
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ADINEKOENTZAT
i

Mugitzea helburu duen jarduera berria, hainbat jardueren batuketa dena. jolastea, dantzatzea, ibiltzea, indarra
lantzea, oreka edo koordinazioa izango dira 3. adinera eta bere beharretara eta espektatibetara egokitutako ;
diziplina berri fionen cinarriak. E"a).(ama
Ziur gara ez zarela aspertuko, jarduera honen helburua lan egitea eta gaitasun fisikoak hobetzea baita Musika
askotariko ariketa edo diziplinen bidez (Ipar martxa, dantzak, zirkuituak, jolasak...). Jarduera ezin hobea da, _L Malgutasuna
bai bakarrik hau egiteko, bai beste jarduera fisikoekin astea osatzeko (hirugarren jarduera - egun gisa O Osasuna

gimnastika, yoga, pilates....edo abarren osatze gisa.
wh Gomendioak

& Ostirala- 10.00-11.30 % Ana Ldpez 1.- Klaseetara arropa eta oinetako erosoak jantzita joan hehar da.

2.- Neguan pista hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azken
minutuetarako.

3.- Adineko pertsona guztientzat da gomendagarria, ez baitu egoera fisiko handirik eskatzen, gozatzeko eta ando
Kiroldegia - Ispilu areto Urriak 1 - Maiatzak 31 pasatzeke gogoa bamgiezidiveskatzen,

4.- Jardueran jarraikortasuna izatea gomendatzen da, ezarritako helburuak lortu ahal izateko.

3.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
Zenbait saixotasun izateke arriskua murrizten du harreman pertsonalak hobetzeka.

Muskuluak tonifikatzen dit, arnasteko gaitasuna hobetzen du ONURAK §.- Sainan zehar hidratatzeko botila bat ur eramatea gomendatzen da (90 minutu).

Soziafizazioa (isolamendus saihestea) 6.- Garrantzitsua eta gomendagarria da Gimnasia lasaia egiten hasi aurretik medikuarengana joatea, informazioa
Gaitasun fisikoak handitzea. emateko eta gure parte-hartzea baimentzeko, batez ere patologia jakin batzuk dituzten pertsonen kasuan.

G Helburuak |

Adinekaen gaitasun funtzionala mantentzea eta hobetzea, eguneroko hizitzan autonomia handiagoa eta bizi-
kalitate handiagoa lortzeko.

 Harreman atsegin eta positiboko giroa lortzea, bere buruarengan konfianiza eta erabilgarritasun-kontzientzia 300 Kkal. Intentsitate TXIKIA

lortzeko. Autoestimua handitzea.

« Isolamendua haustea eta pertsonen gizarteratzea erraztea. Bizitasuna handitzea (musika, jolasak, etab..)
« Funtzio kardiohaskularren, oreka, indarra, erritmoa eta koordinazioaren hobetzea eta mantentzea.

» Memoria mantentzea eta behatzeko eta kontzentratzeko gaitasuna, horretaraka berariazko ariketekin. E47¢ / EG88¢ Zailtasun TXIKIA
» (ozatu, hesterik gabe.

Tonifikaczioa-indarra
Kardiobaskularra
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Pilates metodoa egokitzapen fisikoko sistema oso osatua da, non gorputza osotasun gisa lantzen den,
muskulatura sakonenetik hasi eta periferikoeneraino, eta adimenak (kontrola) zein gorputzak parte hartzen
duten. i
Abdomeneko indarra lortzea, malgutasuna habetzea, bizkarrezurrari egonkartasuna eta irmotasuna ematea eta Musika
gorputzaren erabateko oreka eta kontrola izatea lortuko duzu Pilatesen saio batzuen ondoren. Hori guztia Malgutasuna
bizi-kalitate hobea izatera, zahartzearen sintomak atzeratzera eta autonomoagoak eta autonomoagoak izatera Osasuna

bideratuta dago.
#% Asteartea- Osteguna 12.00- 13.00 L Lomendioak

3% Asteartea - Osteguna 16.00-17.00 M2 José Mendive 1.- Klaseetara kirol-arropa erosoarekin joatea gomendatzen da. Gorputzera egokitutako jantziak erabiltzea
% Astelehena - Asteazkena 13.00 - 14.00 gomendatzen da, ariketak hoheto behatu ahal izateko.

# Asteartea - Osteguna 10.00- 1L.00 . 2.- Neguan gela hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea (kiroldegia).

3.- Oso jarduera gomendagarria da adinekoentzat, ikasle bakoitzaren erritmora egokitzen baita eta oso arrisku
gutxi baititu {ez dago erorikorik, ez dago kolperik, ez dago talkarik, etab.).

Kiroldegia - Ispilu aretoa y N 4.- Garrantzitsua da medikuarengana joatea Pilates praktikatzen hasi aurretik, informazioa emateko eta parte
gl £ hartzeko baimena emateka.

3.- Prakeikan zehar gutxieneko kontzentrazioa behar da arnasketak eta ariketak behar bezala ikasteko
Autoestimua eta zoriontasun-sentsazioa hobetzea (garrantzitsua da ondo egitea). Halaber, jarraitutasuna eta lana gomendatzen dira ezarritako helburuak lortzeko eta
Bizkarreko osasuna hebetzen du ONURAK lanaren emaitzak ikusteko.

Sozializazioa b.- Garrantzitsua eta gomendagarria da medikuarengana jotzea Pilates praktikatzen hasi aurretik, informazioa
Osteoporosia prebenitzen du emateko eta gure parte-hartzea baimentzeko, batez ere patologia eta muga jakin batzuk dituzten perisonen kasuan.

RO teburuak |

e Muskuluen oreka ona lortzea, muskulu ahulak indartuz eta luzatuz.

» Gorputzaren kontrola, indarra eta malgutasuna handitzea, eta, horrela, gerta daitezkeen erorikoak eta
hezur-hausturak gutxitzea. 200 Kkal. Intentsitate TXIKIA

Tonifikazioa-Indarra
Kardiobaskularra
Erlaxazioa

» [orpuiza eta burua harmonizatzea, loa hobetzea eta ongizate orokorraren sentsazioa.

« Abdomeneko indarra lortzea, zutabea indartzea eta gorputz-jarrera egokia lorizea.

« (orputzaren kontrol osoa ahalik eta modu osasungarrienean eta eraginkorrenean lortzea.
o Bizi-kalitatea eta autonomia pertsonala handitzea. EA7¢ / EG 88¢ Lailtasun TXIKIA/ERDIA

« Zahartzea atzeratzea eta hizitza aktiboa eta osasunearria izaten laguntzea.
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] 6 Deskribapena

Tonificacion-Fuerza

Gimnasia fasaia mantentze-soinketaren antzekoa da, baina hainbat osasun-arrazoirengatik ariketa fisiko :

. S ) ]  (ardiovascular
moderatu eta lasaia egin behar duten adinekoei zuzenduta egongo da. Helburuak, edukiak, metodologia, Relaiais
baliabide materialak eta giza haliabideak antzekoak izango dira, baina osasun-ezaugarri delikatuago horretara ? e'a!acmn
egokituta. I Misica

Beraz, jardueren batuketa bat da; izan ere, askotariko lan zabal baten bidez, helburu argi bat lortuko dugu: b Flexibilidad
gaitasun funtzionala mantentzea eta hobetzea, eta, beraz, bizi-kalitatea eta ongizatea ahalik eta altuena eta Q Salud

denhora luzeena izatea.
w Gomendioak

= Astelehena - Asteszkena 10.00- 1100 Eduardo Azcona 1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko.

2.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti. Kentua ez da lehiatzea, pixkanaka hobetzea
baizik, pertsona bakoitza bere erritmoan eta prozesuaz gozatuz.

3.~ Jarduera horrek ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar, eta, beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago.
Kiroldegia - Ispilu aretoa , Urriak 1 - Maiatzak 31 4.- Klaseetara kirol-arroparekin (edo arropa erasoarekin) eta oinetako eroso eta ez irristakorrekin joatea
gomendatzen da. Neguan gelz hotza denez, komenigarria da arrapa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen
eta azken minutuetarako.

Zenbait gaixotasun izateko arriskua murrizten du 5.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
Muskultsak tonifikatzen ditu, arnasteko gaitasuna hobetzen du ONURAK harreman pertsonalak hobetzeko.

Sezializazioa (isolamendua saihestea) 6.- Garrantzitsua eta gomendagarria da Gimnasia lasaia egiten hasi aurretik medikuarengana joatea, informazioa
Erorketen prebentzioa emateko eta gure parte-hartzea baimentzeko, batez ere patologia jakin batzuk dituzten pertsonen kasuan.

@ y  Helburuak

 Adinekoen gaitasun funtzionala mantentzea eta haobetzea, eguneroko bizitzan autonomia handiagoa eta hizi-
kalitate handiagoa lortzeko.

« Harreman atsegin eta positibako giroa lortzea, bere buruarengan konfiantza eta erabilgarritasun-kontzientzia 200 Kkal. intentsitate TXIKIA
lortzeko. Auteestimua handitzea.

» Harreman pertsonalak hobetzea eta gure gizarte-zirkulua zabaltzea. Konpainian jarduera batez gozatzea.

» Funtzio kardiobaskularren, arnasketa-funtzioen, digestio-funtzioen eta muskulu-funtzioen hobekuntza eta
ELe LRl O oEs. E47¢ / EG 88 Zailtasun TXIKIA/ERDIA

» Koordinazioa, bizkortasuna eta gorputzaren jarrera hobetzea lortzea.

< Memoria mantentzea eta hehatzeko eta kontzentratzeko gaitasuna, horretarako herariazko ariketekin.
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o Deskribapena Tonifikazioa-Indarra

Yoga bizi-filosofia bat da, jarrera-, arnasketa- eta erlaxazio-teknika batzuen bidez gure gorputza eta burua
orekatzen eta normalizatzen laguntzen digun zientzia, bizitzaren aurrean jarrera kontzientea eta ernea sustatuz.
Emango den oinarrizko irakaskuntzak gorputz-laneko teknikak barne hartzen ditu, jarrera asanoen, muskuluak 1
kontrolatzeko tekniken, erlaxazioaren eta meditazioaren bidez. Musika
Adinekoei zuzenduta dagoenez, jarrera yogiko konplikatuak saihestuko dira, eta jarrera eta muskuluen Malgutasuna
kontrolerako lana leunagoa izango da. Osasuna

2 Astelehena - Asteazkena 10.00 - 11.00 Pablo Etayo \-
2 Astelehena - Asteazkena 11.00- 12.00 Pablo Etayo " Gomendioak

3 Astelehena - Asteazkena 12.00 - 13.00 Pablo Etayo

£ Astelehena - Asteazkena 16.30- 17.30 Fabiola Peralta

JARDUERA ¢
GORPUTZA/BURUA *

Kardiobaskularra
Erlaxazioa

L.- Garrantzitsua eta gomendagarria da Yoga praktikatzen hasi aurretik medikuarengana joatea,
informazioa emateko eta gure parte-hartzea baimentzeko, batez ere patologia eta muga jakin batzuk
- Asteartea - Osteguna 11.00 - 12.00 Pablo Fiayo f Sure 9 et 8]

e b gn_ugten periit;::?en k;SUnadna; arria da adinekoentzat, ez baitu egoera fisike handirik eskatzen eta pertsona
%% Asteartea- Osteguna 16.30- 17.30 Marian Ruiz g o Rl 1 S oLy Elaipe

guztiek egin baitezakete.
Kuitur Etxea 0> Urrisk 1= Mstatzak 51 3.- Ez da ekipamendu berezirik behar, kirol-arropa edo arropa erosoa soilik. Manta txiki batekin klaseetara
joatea gomendatzen da. '
Autoestimua €13 20riontasun-Sentsazioa hobetzea 4.- Yoga praktikan zuhurtzia eta kontuz ibiltzea gomendatzen da, geure muga indibidualak ez gainditzeko.

3.- Klaseetara jarrera positihoarekin eta proposamen berrietara irekita joan behar da, yogaz eta ikaskideez
eta begiraleaz ahalik eta gehien gozatzeko.

(izarte-harrgmanak hobetzen ditu {isolamendua saihesten du)

Soziatizazioa ONURAK

Arnasketa hobetzen du

= (orputz elastikoagoa, erresistenteagoa eta orekatuagoa lortzeka lan egitea.

= (orputzaren eta adimenaren arteko creka eta harmonia nagusi diren egoera psikiko eta fisiologikoa lortzea.

» Egonkortasun emozionala eta bizi-tonua handitzea, eta, horrela, nahasmendu fisiko eta psikikoak 206 Klal. Intentsitate TXIKIA
prebenitzea.

e Ariketa fisiko orekatuaren ohitura sortzea, parte-hartzaileen egeera fisikoaren eta adinaren araberako
jarrera iogikoak praktikatuz.

o Erlaxatzeko teknika yogikoak garatzea, atseden sakona eta lasaitasun-egoera orokorra lortzeko.

+ Gure autoestimua hobetuko duen eta gure gizarte-harremanak hobetuko dituen jarrera mental positiboa
lortzea.

E47¢ / EG 88¢ Zailtasun TXIKIA/ERDIA



DANTZA JARDUERA Haurrak
ZUMBA GOLD s
KOREOGRAFIATUA

D Adinekosk
i 6 Deskribapena

: : ) N . ) _ . Tonifikazioa-Indarra
Adinekoentzake Zumba dantza mugimendua erritmo musikalekin eta musika energetikoarekin konbinatzen

. . - . Kardiobaskularra
duen ariketa mota bat da. Kirol hau aproposa da osasun fisikoa eta mentala mantentzeko, mugikortasuna .
hobetzen baitu, muskuluak indartzen ditu eta oreka hobetzen du. Horrez gain, sozializazioa eta ongizate | N : Erlaxazioa
orokorra sustatzen ditu. , Musika
Zumba Gold ariketen intentsitatea egokitzen duen aldaera bat da, adineko pertsonek lesio arriskurik gabe _L Malgutasuna

praktikatu ahal izan dezaten. © Osasuna

Orekan, mugimendu eremuan eta koordinazioan oinarritzen den intentsitate txikiko klase erraz bat.
L. Gomendioak

Asteartea - Osteguna 17.00 - 18.00 Malsym Perepelytsia 1.- Klasera arropa eta oinetako erosoak jantzita joan behar da.

Z.- Neguan gela hotza denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azken

minutuetarako.

3.- Adineko pertsona guztientzat da gomendagarria, ez baitu egoera fisiko handirik eskatzen, gozatzeko eta
: . AV ondo pasatzeko gogoa baino ez du eskatzen.

e ikl Pl i 4.- Praktikan zehar gutxieneko kontzentrazioa behar da urratsak eta koreografiak behar bezala ikasteko. Era

berean, jardueran jarraitutasuna izatea gomendatzen i_lg_-,g_z_-_arriraku helburuak lortu ahal izateko.

Autoestimua eta zoriontasun-sentsazioa hobetzea 3.- Garrantzitsua da lotsa etxean uztea eta klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea.

Endorfinak askatzen dira, estresa murrizten da, gozamena b.- Ekitaldian zehar (90 minutu) ur-botila bat eramatea gomendatzen da, hidratatzeko.

Sozializazioa (isolamendua saihestea) ONURAK 7.- Garrantzitsua da medikuarengana joatea dantzaldia egiten hasi aurretik, informazioa emateko eta parte

Gaitasun kardiobaskularra handitzea hartzeko baimena emateko.

Zumbaren onurarik esanguratsuenetake bat adinekoentzat asasun kardiobaskularra hobetzen duefa da. Ariketa mota honek hihotz maiztasuna handitzen du eta
sistema kardiobaskularra indartzen du, eta horrek bihotzeko gaixotasunak prebenitzen eta odo!-zirkulazio ssasuntsua sustatzen laguntzen du.

Zumbak biriken edukiera eta erresistentzia fisikoa hobetzen ere laguntzen du, eguneroka jarduerak energia eta bizitasun gehiagorekin egiteko aukera emanez.
Malgutasuna etz artikulazioen mugikortasuna sustatzen ditu. Adinarekin, gure muskuluak eta artikulazivak zurrunago bihurtzen dira, eta horrek mina eta 400 Kkal./60 min. Intentsitate ERDIA
mugitzeko zailtasunak ser ditzake. Hala ere, Zumbak gorputz ospa lantzen duten dantza mugimenduak barneratzen dity, muskuluak eta artikulazioak luzatuz,
malgutasuna hobetuz eta zurruntasuna murriztuz.

= Gure aldartean eta engizate emozionalean eragin positiboa du. Dantzatzeak eta gure gorputzak musikaren erritmoan mugitzeak ez digu soilik endorfinak,
zoriontasunaren hormonak, askatzen laguntzen, baizik eta poz eta erlazazio sentsazioa ere ematen digu.

Taldeka egiten 63, eta horrek sozializazioa eta komunitate sentimendua sustatzen ditu

Lortu harreman gira estimulatzailea, autakonfiantza eta erabilgarritasun sentsazioa. Oztoporik gabe, latsa galduz.

Batzuetan gertatzen den isolamendua hautsi eta gizarte integrazioa errazty. Bizitasuna handitu (musika)

Memoria eta behaketa- eta konizentrazio-gaitasuna mantentzea eta hobetzea,

Gozatzea, besterik gabe
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