ACTIVDAD 2
TONO/FUERZA “I|==]i;

Actividad que combina ejercicios de tonificacién mds propios de la sala de musculacion (mancuernas, barras y
discos) con misica, lo que permite lograr una completa actividad aerdhica y de tonificacion. En esta actividad, cada
alumno/a graduara el peso a movilizar en funcidn de sus capacidades y del objetivo a conseguir permitiendo asf el
acceso a todas los pablicos.

La mezcla de trahajo aerdhico y de tonificacidn permite conseguir un gasto caldrice elevado (600 calorias / clase] a
12 vez que se tonifican los musculos de todo el cuerpo. Asi mismo, al apoyarse en soporte musical conseguird una
mayor motivacidn para los y las alumnas.

BENEFICIOS

« Mejora de la fuerza y la resistencia muscular localizada.

« Importante impacto sobre el sistema cardio-vascular.

o Mejorar el IMC (indice de Masa Corporal) ya que dispara la pérdida de grasa y acelera el metabolismo.

o Fuerte impacto sobre ia estética corporal.

» Fortalecer el sistema 0steo - artro - muscular.

« Incidir en |a mejora de |a postura corporal.

= Aprender conceptos y terminologia relacionada con la actividad fisica y el entrenamiento: volumen, carga,
repeticiones, press, squat, etc.

« Disfrutar con una actividad diferente con apoyo y soporte musical {motivacitn)

Nifios/as
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1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados. La fuerza es una
capacidad “muy agradecida” donde répidamente se observan resultados. Del misma modo es “desagradecida” si
dejamos de entrenarla. Ser constante serd importante.

2.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
Mejarar poco & puco, cada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando del proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo gue estd dirigida a todas las personas y se adaptard
al nivel de cada uno/a (tada persona elegird el peso a mover).

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado cémodo y deportive. En invierno la sala es fria por lo que
es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y Gltimos minutos de la sesidn.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asf disfrutarlas
mis y mejorar las relaciones personales.

6.- En caso de lesidn o limitacion, hablar con el monitor/a para que se adapten los ejercicios.




ACTIVDAD =0
TONUA/INDARRA *I|==|:

Jarduera honek muskulazio-aretoko berezko tonifikazio-ariketak (mankuernak, barrak eta diskoak) eta musika
konbinatzen ditu, eta horri esker, jarduera aerobiko eta tonifikazio osoa lor daiteke. Jarduera honetan, ikasle
bakoitzak mobilizatu beharreko pisua graduatuko du, bere gaitasunen eta lortu beharreko helburuaren arabera,
publiko guztietara sartzeko aukera emanez.

Lan aerobikoaren eta tonifikazioaren nahasketak gastu kaloriko handia (600 kaloria/klase) lortzeko aukera ematen
du, eta, aldi berean, gorputz osoko muskuluak tonifikatzen dira. Era berean, musika-euskarrian oinarrituz,
motibazio handiagoa lortuko du ikasleentzat.
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= |ndar eta erresistentzia muskular lokalizatua hobetzea.

o FEragin handia du sistema kardio-baskularrean,

o (MI (Gorputzeko Masaren Indizea) hobetzea, koipe-galerari tiro egiten diolako eta metabolismoa bizkortzen
duelako.

« (orputz-estetikaren gaineko inpakty handia.

e (steo - Artro - Muskulu sistema indartzea.

o (orputzaren jarrera hobetzen laguntzea.

 Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako kontzeptuak eta terminologia ikastea: bolumena, karga,
errepikapenak, press, squat, etab.

= Beste jarduera hatekin gozatzea laguntza eta euskarri musikalarekin (motibazioa)
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1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko. Indarra 0so
esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean ez da betere eskertua entrenatzeari uzten
badiogu. Konstantea izatea garrantzitsua izango da.

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

3.- Jarduera horrek ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar; beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago, eta
bakoitzaren mailara egokituko da (pertsona bakoitzak aukeratuko du mugitu beharreko pisua).

4 - Klaseetara arropa eta oinetako erosoak eta kirol-oinetakoak jantzita joatea gomendatzen da. Neguan gela hotza
denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azken minutuetarako.

5.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-gira ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
harreman pertsonalak hobetzeko.

6.- Lesiorik edo mugarik izanez gero, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.




ACTIVIDAD
TONO/FUERZA “Il==]!:

El cross training es una actividad diferente, hecha para aquellas personas que quieren superarse dfa a dia y cuyo
principal tema puede ser "sin esfuerzo no hay recompensa”. Ejercicios de intensidades medias y altas,
entrenamientos funcianales, circuitos exigentes, fuerza, resistencia, velocidad, coordinacién, podrian ser los
ingredientes fundamentales de esta actividad cuya caracteristica principal es que se realiza en la pista polideportiva
y por tanto, tendremos a nuestra disposicion un sinfin de posibilidades que ofrece esta zona (espacios,
dimensiones, materiales deportivos, espalderas y superficies, etc.). Consiste en acometer un programa de ejercicios
(flexiones, traccidn, etc), en un tiempo determinado y con un ndmero definido de vees.

Martes - jueves 17.00 - 18.00 b,
o Sdbada 9.00- 10.00h.

BENEFICIOS

« Incrementa moderado de la masa muscular, mejorando su estructura (no “hincharnos”).

o Aumenta el consumo caldrico durante el gjercicio y después de este debido al trabajo a intensidades medias y altas. Favorecer asi fa
pérdida de grasa y el control del peso

o Aumento de la fuerza y resistencia cardiovascular

« Mejorar la coordinacion, el equilibrio y la agilidad

« Crear un ambiente de pertenencia, de trabajo en equipo y de grupo

« Mejorar la motivacidn, autoestima y la capacidad de superacién

» Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza con el grupo y manitor/a

» (onocer aspectos basicos y nociones del entrenamientn: carga, volumen, peso, repeticiones, pulsaciones, press banca, sguat, ett.

« (onocer las posibilidades que ofrece el entrenamiento bien guiado para el trabajo de cualquier capacidad fisica y explorar las
posibifidades del entrenamiento en otros espacios.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas

i

3% edad
N .
i [
& fia= - =atnanl

1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivos y ver y sentir los resultados. La fuerza es una capacidad “muy
apradecida” donde répidamente se observan resuftados. Del mismo modo es “desagradecida” si dejamos de entrenarla. Ser constante
sera importante

2.- Los ejercicios se adaptaran siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de mejorar poco a poce,
cada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando del proceso.

3 - Actividad dirigida a aquellas personas que tengan cierta forma fisica ya que se trabajard a intensidades medias y altas. Acudir a
tlase con ganas de superarnos cada dia.

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y talzado cémodo y deportivo. En invierno la sala/pista es fria por lo que es
aconsejable llevarse rapa térmica o de abrigo para los primeras y Gitimos minutos de la sesidn.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas mds y mejorar las
relaciones personales.

6.-Es una actividad donde el trabajo en grupa tamard especial relevancia y serd vital a la hora de plantear ciertas dindmicas de trahajo
y sobre todo de ir superando los limites de cada uno/a

7.- En caso de lesion o limitacign, hablar con el monitor/a para que se adapten los ejercicios




JARDUERA -
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{ross Traininga jarduera desberdina da. Egunero hobetu nahi duten pertsonentzat egina. zure leloa izan daiteke
“ahaleginik gabe ez dago saririk”.Intentsitate ertaineko eta handiko ariketak, entrenamendu funtzionala,
zirkuitu zorrotzak, indarra, erresistentzia, abiadura, koordinazioa.jarduera honen oinarrizko osagaiak dira.
Kiroldegian egiten da eta inguru honek eskaintzen dituen aukera asko izango ditugu (espazioak, neurriak, kirol
ekipamendua, bizkarraldeak eta gainazalak). Ariketa programa bat egitean datza (flexio, trakzio..}, denbora jakin
batean eta aldi kopuru jakin batekin.

Asteartea ~ Osteguna 12.00 - 20.00
Larumbata 9.00- 10.00

ONURAK

» Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hobetuz (ez puztu).

« Muskuluen indarra eta elastikotasuna handitzea, gure bizi-kalitatea hobetzeko.

o Gorputzeko koipea murriztea, gure metabolismoa areagotzea eta modu lokalizatuan ipurmasailetan,
abdominaletan, CORE eta hanketan egitea.

« farrera-ghitura txarrak zuzentzea eta entrenamendu-ohitura egokiak sartzea, lesioak sahiesteko.

o (iharren definizio moderatua eta gorputzaren simetria eta harmonia bilatzea.

o Norberaren irudia hobetzea eta, horrela, autoestimua igotzea.

e Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako bizi-ohitura osasungarriak hartzea. Era berean,
kirolarekin lotutako metodologiak eta terminoak ezagutzea: karga, errepikapenak, bolumena, squata, etab.
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1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko. Indarra oso
esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean, esker txarrekoa da entrenatzeari uzten
badiogu. Konstantea izatea garrantzitsua izango da.

2.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti. Kontua ez da lehiatzea, pixkanaka hobetzea
baizik, pertsona bakoitza here erritmaan (bolumena eta errepikapenak) eta prozesuaz gozatuz.

3.- Jarduerak ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar; beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago, eta bakoitzaren
mailara egokituko da.

4.- Klaseetara kirol arropa eta oinetako erosoak eramatea 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, harreman pertsonalak
hobetzeko eta gehiago gozatzeko.

6.- Lesiorik edo mugarik izanez gera, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.
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Segin Ias estadisticas las 3/4 partes de la poblacidn han padecido alguna vez un episodio de dolor de espalda intenso. El
dolor de espalda aparece, en la mayoria de los casos, como el resultado de una falta de equilibric y coordinacidn entre la
fuerza y la flexibilidad mostrada por los masculos de la parte dorsal del tronco y la exhibida por la parte anterior
(abdominal), en el momento de elevar un peso, de mantener una posicion incorrecta o, simplemente, como consecuencia
de una sobrecarga de tipo mecanico. Y esto no es todo, ya que en la actualidad, este problema se estd agravando debido al
aumento del sedentarismo provocado por la “era de la tecnificacion”

No se alarme, todo esto tiene solucion y se puede prevenir y mejorar. Para ello, es fundamental ejercitar
regularmente los mdsculos de la columna y del abdomen y adgquirir unas rutinas correctas de realizacion de tareas
totidianas (casa, trabajo, eic.) en las que no ponemos especial atencidn y que son fundamentales para el buen
cuidado de |a espalda (levantarse, coger y dejar pesos, atarse los zapatos, conducir, etc.). Y para ello, esta actividad
de Espalda Sana.
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4 Serd 53;2.5 hablar con el monitor/a para transmitirl
BENEFICIOS § - Se recomienda constancia en la actividad para conseguir
manera serd importante transmitir lo aprendido en E_mz:_ dia m_

» Fortalecer la espalda y tonificar el abdomen.

« Evita dolores de espalda y dolores de cabeza (en muchas ocasiones provocados por tensiones musculares en
otras zonas). 150 Keal.

= Liberar el estrés y 1as tensiones.

« Aporta elasticidad en las articulaciones y en la columna vertebral evitando patologias como hernias discales o
cervicales.

» PREVENIR los tan temidos y expandidos dolores de espalda. Ydia-F 3¢ /NE4%¢

» Adquirir unas normas de higiene postural para la vida cotidiana. 2dias - E 60¢ / NE 96¢
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Estatistiken arabera, biztanleriaren 3/4ek bizkarreko min handia izan dute noizbait. Bizkarreko mina, gehienetan,
orekarik eta koordinaziorik ezaren ondorio gisa agertzen da, enborraren bizkarraldeko eta aurreko aldeko
muskuluek (abdominala) erakusten duten indarraren eta malgutasunaren artean, pisu bat altxatzean, posizio
okerra mantentzean edo, besterik gabe, gainkarga mekaniko baten ondorioz. Eta hori ez da guztia, gaur egun
arazo hori larriagotzen ari baita teknifikazioaren egoerak eragindako sedentarismoa areagotu egin delako. _
Ez larritu, honek guztiak konponbidea du eta prebenitu eta hobetu daiteke. Horretarako, funtsezkoa da _
hizkarrezurreko eta sabelaldeko muskuluak erregulartasunez lantzea eta egunercko zereginak (etxea, lana, etab.) o
egiteko ohitura egokiak hartzea, arreta berezirik jartzen ez dugunean eta hizkarra behar bezala zaintzeko

funtsezkoak direnean (jaiki, pisuak hartu eta utzi, zapatak lotu, gidatu, etab.). Eta horretarake, Bizkar -

Osasuntsuaren jarduera hau.
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1.- Kiaseetara kirol-arropa erosoarekin joatea gomendatzen da. Gorputzera egokitutako jantziak erabiltzea
gomendatzen da, ariketak hobeto behatu ahal izateko.

2.- Bizkarreko lesioa diagnostikatuta duten pertsonek komenigarria izango litzateke aldez aurretik azterketa
mediko bat egitea eta monitoreari horren berri ematea.

3.- Gomendagarria da bizkarrean molestia arinak dituzten pertsonentzat (ez areagotzeko) eta zonan lan
arriskutsuak dituzten pertsonentzat (lan sedentarioak, pisu-karga, gidariak, etab.).

4 - Garrantzitsua izango da begiralearekin hitz egitea, ikasle bakoitzaren mugak helarazteko.

5.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko: Era berean,
% garrantzitsua izango da gure egunerokotasunean ikasitakoa transmititzea (bizkarra egunean 24 orduz zaintzea).

o Bizkarra sendotu eta sabela bizkortu.

» Bizkarreko minak eta buruko minak saihesten ditu (askotan, beste leku batzuetan muskulu-tentsioek
eragindakoak).

« Estresa eta tentsioak askatzea.

o Elastikotasuna ematen du artikulazioetan eta hizkarrezurrean, hernia diskalak edo zerbikalak bezalako
patologiak saihestuz.

» Bizkarreko min beldurgarri eta zabalduei aurrea hartzea.

« Eguneroko bizitzarake jarrera-higieneko arauak eskuratzea.
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Bi diziplien lana eta onurak batzen eta konbinatzen dituen jarduera berria; alde batetik, GAPa, muskuluak
tonifikatzeko jarduera fisikoa, non ariketa lokalizatuak egiten diren, batez ere ipurmasailetan {G), sabelaldean
(A) eta hanketan (P), gorputz-atal haorietan indarra eta tonu muskularra mantentzeko edo handitzeko
helburuarekin. Bestalde, CORE, gure abdominalaren lanean zentratzen den jarduera, funtsezkoa dena gorputz
jarrera ona eta konpentsatua izateko.

Azken batean, jarduera ezin hobea da gorputzeko zonalde horiei "erasotzea” pentsatzen ari hazara eta modu
kontrolatuan eta zure aukeretara egokituta egin nahi baduzu.

1 3 \

P hsteartes - Ostepuna 1900- 2000
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V Kiroldegia - Pista nagusia @ V 1

= Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hobetuz (ez puztu).

 Muskuluen indarra eta elastikotasuna handitzea, gure bizi-kalitatea hobetzeka.

+ Gorputzeko koipea murriztea, gure metabolismoa areagotzea eta modu lokalizatuan ipurmasailetan,
abdominaletan, CORE eta hanketan egitea.

* |Jarrera-ohitura txarrak zuzentzea eta entrenamendu-ohitura egokiak sortzea, lesioak sahiesteko.

« (iharren definizio moderatua eta gorputzaren simetria eta harmonia bilatzea.

« Norberaren irudia hobetzea eta, horrela, autoestimua igotzea.

» Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako bizi-ohitura osasungarriak hartzea. Era berean,
kirolarekin lotutaka metodologiak eta terminoak ezagutzea: karga, errepikapenak, bolumena, squata, etab.

Nifios/as
Personas jovenes/adultas
37 edad

1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak fortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko. Indarra oso
esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean, esker txarrekoa da entrenatzeari uzten
badiogu. Konstaniea izatea garrantzitsua izango da.

2.~ Ariketak fkasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti. Kontua ez da lehiatzea, pixkanaka hobetzea
baizik, pertsona bakoitza bere erritmoan (bolumena eta errepikapenak) eta prozesuaz gozatuz.

3.- Jarduerak ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar; beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago, eta bakoitzaren
mailara egokituko da.

4.- Klaseetara kirol arropa eta oinetako erosoak eramatea 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-gire ona sortzen laguntzes, harreman pertsonalak
hobetzeko eta gehiago gozatzeko. |

b.- Lesiorik edo mugarik izanez gero, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.
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Nueva actividad que comhina y suma el trabajo y beneficios de estas dos disciplinas; por un lado el G.A.P., una
actividad fisica de tonificacidn muscular en la que se realizan ejercicios de tipo localizado, fundamentalmente en
gliteos (G), abdomen (A) y piernas (P), con el objetivo de mantener o aumentar la fuerza y el tono muscular en esas
partes del cuerpo. Por otro lado el CORE, actividad que se centra en el trabajo de nuestra faja abdominal,
fundamental para una buena postura y para tener un cuerpo compensado.

En definitiva, una actividad ideal si estés pensando en "atacar” esas zonas del cuerpo y hacerio de forma controlada
y adaptada a tus posibilidades.

Martes - Jueves19.00 - 20.00°h.

OV

0 V Polideportive - Pista central @ V gy

BENEFICIOS

o [ncremento moderado de ia masa muscular, mejorando su estructura {no “hincharnos”).

« Incremento de los niveles de fuerza y elasticidad muscular, mejorando asi nuestra calidad de vida.

 Reduccién de la grasa corporal, aumento de nuestro metabolismo y de manera localizada en gliteos,
abdominales y CORE y piernas.

« Correccion de malos hébitos posturales y creacién de hdbitos de entrenamiento correctos gque prevengan
lesiones.

o Definicion muscular moderada y bisqueda de la simetria y armonia corporal.

 Mejorar la imagen de uno/a mismo/a y subir asi la autoestima.

e Adquirir habitos de vida saludables figados a la actividad fisica y al entrenamiento. Asi mismo, conocer
diferentes metodologias y términos relacionados con el deporte: area, repeticiones, volumen, squat, atc.

Nifios/as
Personas j6venes/adultas
37 edad

1.- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetivos y ver y sentir Jos resultados. La fuerza es una
capacidad “muy agradecida” donde rapidamente se observan resultados. Del misme modo es “desagradecida” si
dejamos de entrenarla. Ser constante serd importante.

2.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
mejorar poco a poco, cada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando del proceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo que estd dirigida a todas las personas y se adaptard
al nivel de cada uno/a.

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado cémodo y deportivo. En invierno la sala/pista es fria por lo
que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y Gltimos minutos de [a sesidn.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mds y mejorar las relaciones personales.

f.- En caso de lesion o limitacién, hablar con el monitor/a para que se adapten los ejercicios.
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" GIMNASIA - |
DAY  HIPOPRESIVA "

La Gimnasia Hipopresiva consiste, como su propio nombre indica, en generar una hipopresién dentro de nuestra = ?:EEQ%? uerza
cavidad abdominal (hipopresion: presidn negativa dentro de las cavidad abdominal y pélvica que provoca una : e Cardiovascular
reaccion ténica refleja (una contraccion refleja muscular) de la musculatura del suelo pélvico y de la faja . . Q Relajacidn
abdominal). Se consigue por medio de una contraccion de nuestro mdsculo diafragma en espiracidn {apnea . 1 .35_9
espiratoria). % 1 Mot o
Actividad destinada a aquellas personas que busquen un fin terapéutico como tratamiento y prevencion de diversas IF * Fiexibilidad
patologias funcionales (digestivas, ginecoldgicas, urinarias, obstétricas o posturales) o un fin deportivo, como o Salud
mejora de |a condicidn fisica y la postura, para prevenir posibles lesiones, aumentar el rendimiento, reducir el
perimetro de cintura, sm_.EE I funcion sexual, prevenir la incontinencia urinaria, etc.

figs
___ y

e _mmn.cama ciones

Seguir si se es constante en la actividad.
[ :._,&..%_::; para personas con hipertensidn arterial y embarazadas.
§y _ a5 minerales tras |a practica de esta gimnasia, ya que existe un aumento
18r cudtrimestre - 1 de 225.:: fle enero ; : S s < 1 3 iros de agua o hora,
_ da para poder observar mejor | técnica de los ejercicios.
) . . : 5.- Es aconsejable ir a la actividad habiendo ac dido al hafio y sin comer al menos en las 2 horas previas.
6.- Es importante ser puntual al acudir a las clases ya que tienen una duracion de 30 minutos y conseguiremos asi

aprovechar el tiempo al maximo.
BENEFICIOS 7.- En taso de lesién, patologia o | a_g:c , liga ﬁ_m al monitor/a para que adapte los ejercicios a nuestras

fejora nuestra bienestar ynuestra salud necesidades.

Mejora del aspecto estético del abdomen (baja el perimetro en un tiempo relativamente corto).
« Fortalecer la “faja” abdominal y conseguir un vientre plano. 100 Keal.
» Mejorar los problemas de incontinencia urinaria.

» Mejorar la vida sexual.

» Recuperacidn y tonificacion en la etapa post-parto. _
« Mejorar la salud de la espalda (correccidn postural). E 566 / NE 90¢ E_E_snima;_
« Mejora del rendimiento deportivo.
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Gimnasia hipopresiboa, izenak berak adierazten duen hezala, gure abdomeneko barrunbearen barruan
hipepresioa sortzean datza (hipopresioa: presio negatiboa sabeleko barrunbearen eta pelbisaren barruan, eta Kardiobaskularra
horrek erreakzio toniko erreflexua (muskulu-uzkurdura islatua) eragiten du zoru pelbikoaren eta gerriko Erlaxazioa
abdominalaren muskulaturan). Arnasketan dugun diafragma muskuluaren uzkurdura baten bidez lortzen da

e
g
@
(arnasteko apnea). mb Musika
+

w=b  Tonifikazloa-Indarra

Helburu terapeutikoa (patologia funtzionalak (digestiboak, ginekologikoak, gernu-patinarioak, obstetrikoak edo = Malgutasuna
posturalak) edo kirol-helburua (egoera fisikoa eta jarrera hobetzea) hilatzen duten pertsonei zuzendutako ~ ; Dsasuna
jarduera da, izan daitezkeen lesioak prebenitzeko, errendimendua handitzeko, gerri-perimetroa murrizteko, .

funtzio sexuala habetzeko, gernu-inkentinentzia prebenitzeko, etab.

1.- Helburuak lortzeke
2.- Gimnasia hipo

ango da jardueran jarraitua izatea.
atuta dago hipertentsio arteriala duten pertsonentzat eta haurdun

. daudenentzat.
=" - Llauhilekoa - Urriaren letikurtarilaren ita. 3.- Garrantzitsua da gimnasia atz mineral ugariko ura edatea; izan ere, erradikal askeen kopurua
2. lauhilekoa - Otsailaren Jetikmaiatzaren 31ra nabarmen handitu da eta 1,530 T
SR 1 . 4.- Arropa erosod eta estua eramate tzen da, ariketen teknika hobeto behatu ahal izateko.
zen du _ 5.- Gomendagarria da komunera joal 2 orduetan gutxienez jan gabe joatea jarduerara.

6.- Garrantzitsua da puntuala izatea kla joatean, 30 minutuko iraupena baitute, eta denbora ahalik eta

ONURAK ar

gehien aprobetxatzea lortuko dugu. g
it 7.- Lesioa, patologia edo mugak izanez gero, jakinarazi begiraleari, ariketak gure beharretara egokitu ditzan.

kentroleta hohekuntza handiapoizen oy

Abdomenaren itxura estetikoa hobetzea (perimetroa jaitsi egiten da nahike denbora laburrean). YKca
o Sabelaldea sendotzea eta sabel laua lortzea. .:E..xr.m_.
« (Gernu-inkontinentziako arazoak hobetzea.

« Bizitza sexuala hobetzea.

« Erditze ondoko etapan berreskuratzea eta bizkortzea. _
« Bizkarraren osasuna hobetzea (jarreraren zuzenketa). E'56¢ / EG 90¢
« Kirol-errendimendua hobetzea.

E___zm% ERDIA



3 T Dl B SRR Yook I

Nifios/as

e g
ACTIVIDAD _ Personas jovenes/adultas

TONO/CARDIO e sl

Nos encontramos ante la actividad de actividades, una mezcla y una suma de trabajo aerdbico como podria darse en
Aerdbic, de trabajo de tonificacién como podria darse en Tonofit o Aeropump, de trabajo del ritmo o baile como
podria darse en Zumba y de trabajo de elasticidad y flexibilidad como podria darse en Yoga o Pilates. En definitiva,
una actividad muy variada que busca la mejora de la condicidn fisica general en personas de cualquier edad y estado
de forma, a través de ejercicios practicados en grupo y hajo la direccion de un monitor/a. ;

Actividad iddnea para todas aquellas personas que guieran mantenerse en forma y adquirir habitos saludables a
través de un programa muy variado y motivante donde se trabajard todo el cuerpo y todas lfas capacidades fisicas
hdsicas dandoles la misma importancia a cada una de ellas.

. i
1.- Se ;83.1:5_.83:52 en la Ezaa para conseguir objetivos. <.<m_a<_mm3= los resultades. _.\L

e n sino de
M? José Mendive N...__:m ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada m___aj\__m No se trata de gm.%g: [

‘stkmm Méndive . sm::m: paco a poco, cada persana a su ritmo y disfrutando del caﬁmmg., ‘G. : :
7 A 3.- Es una actividad que no requiere preparacidn previa por lo gue es ?__:_mam a todas las personas. Del mismo
.Jf. " modo y al ser una actividad tan variada se Zma&maﬁa muy bien a [as personas que por diversos motivos tienen
mis problemas de continuidad {trabajo a E:s,m ete.). &
4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado deportivo y no deslizante. En invierno la sala y :%E&&.

| .

fria por Io que es acansejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y Gltimos minutos de la sesign.
o 1

m ks _s_s:mam que SS alumno/a 252 rrear un buen clima de 83_22 en las clases para a__q;?::_a.w.
nales. , ...__d_ yelbind .

mc a lesin o limitacion habrd que comunicarla al monitor/a para p %Ez_ tar EM

r .i.mma. " u._._a.m.. / ¢ E_a‘_wm o __._m__:__a

« Conseguir una mejora generalizada de la condicion fisica de las personas participantes, y con ello una mejora
de su calidad de vida.

e Mejorar mis especificamente la resistencia (capacidad aerdbica), la fuerza muscular {tonificacion) y la
flexibitidad.

= Dotar al alumno/a de conocimientos relacionados con la actividad fisica y cémo realizar ésta de manera
correcta: técnica de diferentes ejercicios, bateria de ejercicios, series, repeticiones, etc.

o (onsepuir una elevacion de la autoestima de las personas participantes porque al final del curso se veran, y
sobre todo se sentiran mejor. 2 sesiones - E Gl / zmgm

« Adquirir habitos higiénicos y saludables a través del ejercicio fisico. 3 sesiones - E 91¢ / NEMASES

o Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza entre el grupo y con el monitor/a.

300 Keal.




JARDUERA
TONUA/KARDIOA

Jardueren jardueraren aurrean gaude, lan aerabikoaren nahasketa eta batuketa, Aerobiken gerta litekeen bezala,
tonifikazio-lanaren aurrean, Tonofiten edo Aeropumpen gerta litekeen bezala, erritmoaren edo dantzaren lanaren
aurrean, Zumban gerta litekeen bezala, eta elastikotasunaren eta malgutasunaren lanaren aurrean, Yogan edo Pilatesen
gerta litekeen bezala. Azken hatean, jarduera askotarikoa da, eta edozein adin eta forma-egoeratako pertsonen egoera
fisiko orokorra hobetzea du helburu, taldean eta begirale baten zuzendaritzapean egindako ariketen bidez.

Jarduera egokia da sasoian mantendu nahi duten eta ohitura osasungarriak hartu nahi dituzten pertsona guztientzat,
askotariko programa motihagarri baten bidez. Bertan, gorputz osoa eta oinarrizko gaitasun fisiko guztiak landuko dira,
eta bakoitzari garrantzi bera emango zaio.

o > __:.; o
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o Parte-hartzaileen egoera fisikoa orokorrean hobetzea eta, horrela, haien hizi-kalitatea hobetzea.

e F[rresistentzia (saitasun aerobikoa), muskulu-indarra (tonifikazioa) eta malgutasuna zehatzage
hobetzea.

o lkasleari jarduera fisikoarekin lotutako ezagutzak ematea eta jarduera hori behar bezala nola egin
jakitea: hainbat ariketetarako teknika, ariketa-sorta, serieak, errepikapenak, etab.

» Parte-hartzaileen autoestimua handitzea lortzea, ikasturtearen amaieran elkar ikusiko dutelako eta,
hatez ere, hobeto sentituko direlako.

o Ariketa fisikoaren bidez ohitura higienikoak eta osasungarriak hartzea.

o Taldearen eta begiralearen artean harreman onak eta konfiantza-giroa ezartzea.

Haurrak
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1.- Jarraitutasuna eomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko.

2.~ Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti. Kontua 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. Era
berean, eta jarduera askotarikoa denez, oso ondo egokitu dakieke hainbat arrazoirengatik jarraitutasun-arazo
gehien dituzten pertsonei (xandakako lana, etab.).

4.- Klaseetara kirol-arropa eta -oinetako ez-irristakorrekin joatea gomendatzen da. Neguan gela eta pista hotza
denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azken minutuetarako.

5.- Garranizitsua da ikasle hakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sartzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
harreman pertsonalak hobetzeko.

6.~ tkasleren batek lesio edo mugaren bat badu, monitoreari jakinarazi beharko zaio, ariketak egokitu ahal izateko
eta, horrela, lesioak saihesteko.




ACTIVIDAD l{q

TONO/SALUD

El Método Pilates es una educacién corporal muy completa donde a través de movimientos controlados y
coordinados con la respiracion, se consigue una notable tonificacion muscular, una mejora de la circulacion
sanguinea, la flexibilidad y el balance corporal, a la vez que se corrige Ia postura, estilizando la figura y aliviando
las tensiones del cuello y de la espalda.

La Gimnasia Abdominal Hipopresiva, por su parte, consiste en realizar una serie de ejercicios en diferentes
posturas que combinadas con una respiracion en apnea fortalecen los mdsculos de la faja abdominal y del perineo y
recolocan fas viscaras simultdneamente.

La combinacidn de ambas técnicas permite reforzar los resultados de cada una y mejorar la forma ffsica,
especialmente de la musculatura de la espalda y del suelo pélvico.

« Conseguir un buen equilibrio muscular reforzando los misculos débiles y alargandolos.

o Aumentar el control, la fuerza y la flexibilidad del cuerpo.

o Armonizar cuerpo y mente.

o Conseguir fuerza abdominal, fortalecer la columna y alcanzar una correcta postura corporal.
= Conseguir un control total del cuerpo de 1a forma mds saludable y eficiente posible.

» Evitar fas presiones intradiscales e intraabdominales.

» Excelente recuperacion post-parto.

* Prevencidn de fa incontinencia urinaria de esfuerzo.

o Mejora la digestion y estimula el transito intestinal.

Nifios/as
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1.- Es recamendable acudir a las clases con ropa deportiva y comoda. Se aconseja usar prendas ajustadas al cuerpo
para poder observar mejor las posturas y ejecucion de los ejercicios.

2.- La sala esté climatizada y siempre @ temperatura agradable par lo que no Serd necesario ropa térmica o de abrigo.
3.~ Es recomendable para todo tipo de personas, ideal para fortalecer zona abdomino-lumbar y prevenir lesiones o
sobrecargas.

4 - Actividad contraindicada para personas con hipertensian arterial y embarazadas.

5.- Si el alumno/a tiene alguna lesion, enfermedad o limitacidn hablarlo con el monitor/a para que adapte los
gjercicios y secuencias a las necesidades de cada uno/a.

6.- Durante la practica se necesita un minimo de concentracidn para aprender correctamente 1as respiraciones y
gjercicios (importante su correcta realizacién técnica.). Asi mismo, se recomienda constancia y trabajo para conseguir
los objetivos marcados y ver los resultados del trahajo.




JARDUERA L.{ﬁ
TONUA/OSASUNA (=i

Pilates metodoa gorputz-heziketa oso osoa da, non arnasketarekin koordinatutako mugimendu kontrolatuen
bidez muskulu-tonifikazio nabarmena lortzen den, odol-zirkulazioa, malgutasuna eta gorputz-balantzea habetzen
dira, eta, aldi berean, jarrera zuzentzen da, irudia estilizatuz eta lepoko eta bizkarreko tentsioak arinduz.
Gimnasia Abdominal Hipopresiboa, berriz, hainbat jarreratan ariketa batzuk egitean datza. Ariketa horiek apnean
arnastearekin batera, abdomeneko eta perineoko giharrak indartzen dituzte eta erraiak aldi berean birkokatzen
dituzte.

Bi teknika horien konbinazioari esker, bakoitzaren emaitzak indartu eta forma fisikoa hobetu daiteke, batez ere
bizkarreko muskulaturarena eta zoru pelbikoarena.

Ov
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» Muskuluen oreka ona lortzea, muskulu ahulak indartuz eta luzatuz.

 (orputzaren kontrola, indarra eta malgutasuna areagotzea.

o (orputza eta adimena harmonizatzea.

« Abdomeneke indarra lortzea, zutahea indartzea eta gorputz-jarrera egokia lortzea.

« Gorputzaren kontrol ospa ahalik eta modu osasungarrienean eta eraginkorrenean lortzea.
» Presio intradiskalak eta abdomen barrukoak saihestea.

» Erditze ondoko errekuperazio bikaina.

« Esfortzuko gernu-inkontinentziaren prebentzioa.

o Digestica hobetzen du eta hesteetako zirkulazioa estimulatzen du.

Haurrak

e ©
%ﬁ Gazteak/helduak
Adinekoak
L e o
== &
O g
) > —
o= e sy
<R T T

1.- Klaseetara kirol-arropa erosoarekin joatea gomendatzen da. Gorputzera egokitutako jantziak erabiltzea gomendatzen da,
ariketak hobeto behatu ahal izateko.

2.- Aretoa klimatizatuta dago eta beti tenperatura atseginean; beraz, ez da beharrezkoa izango arropa termikoa edo berokia.
3.- Mota guztietako pertsonentzat da gomendagarria, abdomen-gerrialdes indartzeko eta lesioak edo gainkargak
prebenitzeko aproposa.

4 - Jarduera kontraindikatua hipertentsio arteriala duten pertsonentzat eta haurdun daudenentzat.

5.- Ikasleak lesio, gaixotasun edo mugaren bat badu, hegiralearekin hitz egingo du, ariketak eta sekuentziak hakoitzaren
beharretara egokitu ditzan.

6.- Praktikan zehar gutxieneko kontzentrazina behar da arnasketak eta ariketak behar bezala ikasteko [garrantzitsua da
teknika egokia erabilizea). Halaber, jarraitutasuna eta lana gomendatzen dira ezarritako helburuak lortzeko eta lanaren
emaitzak ikusteko.




ACTIVIDAD
DEPORTIVA

El karate era originariamente un sistema de autodefensa oriental. Sin embargo, con el paso del tiempo ha ido
convirtiéndose, sin perder su sentido original, en una excelente actividad fisica en edad juvenil por lo equilibrado de su
trabajo psicomotriz y por contribuir @ un desarrollo armdnico de la condicidn fisica (resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad, coordinacién, equilibrio, etc.).

En la actividad trabajaremos esta parte fisica y ademds aquellos valores asociados & su prdctica que fo convierten en una
actividad ideal en edades juveniles (donde el abandono de la actividad deportiva es alto) como son el respeto, la confianza
y seguridad en uno/a misme/a, la constancia, eLc.

Y para todo ello nos basaremos en la mdxima del karate que es “karate ni sente nashi” que significa que en karate no hay
primer ataque, es decir, que lo mds importante del karate es |a ausencia de actitudes violentas o belicosas.

BENEFICIOS

« El objetivo principal de la actividad es que el alumno/a adquiera las diferentes técnicas del Karate a través de
la prdctica continuada y la disciplina ascendiendo asi en la escala a través de la consecucidn de los cinturones.

e Mejorar la condicion fisica de las personas participantes: resistencia, velocidad, fuerza, coordinacion,
flexibilidad, etc.

» Que al alumno/a adquiera hébitos de vida saludables asociados a la préctica deportiva y a lo que esta rodea:
descanso, alimentacidn, discipling, etc.

o Ofrecer a los y las jdvenes de 15 a 30 afios la posibilidad de continuar (o iniciarse) en una disciplina no
abandonando asi Ia préctica de actividad fisica por falta de oferta que se adecue a sus gustos.

« Desarrollar en las persona jdvenes un conocimiento mayor de uno/a mismo/ay un mayor autocontrol.

Nifios/as
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1.- Acudir a las clases con el kimono o karategi. En primavera no seria necesario llevar nada mds pero durante el invierna
se recomienda llevar una camiseta interior de color blanco y unas mallas.

2.- (alzado: no es necesario ningdn calzado ya que la actividad se realiza sobre tatami (pies descalzos).

3.- Son imprescindibles tanto las guantillas comao las espinilleras.

4.- Se aconseja a los alumnos/as con mejores cualidades participar en Competiciones pero siempre queda a su voluntad.
Cinturones: Cada turso de Karate ha de ser aprovechado por los alumnos/as para aumentar sus habilidades y
conacimientos en el deporte como consecuencia de las sesiones de entrenamiento. Para hacer visible este avance se
utilizan los cinturenes de la siguiente manera: * Blanco: se inicia la practica del Karate * Amarillo: 1 afio de préctica *
Naranja: 2 afios de préctica * Verde: 3 afios de practica * Azul: 4 afios de préctica * Marrdn: 5 afios de prdctica” Negro: 6
afios de prctica. EI entrenador/a ha de ser el encargada de proporcionar al alumno/a los elementos necesarios para
avanzar en esta escala y iambién es el respansable de evaluar el aprendizaje del alemno/a.




KIROL
JARDUERA

Karatea, jatorriz, ekialdeko autodefentsa sistema bat zen. Hala ere, denborak aurrera egin ahala, jarduera fisiko
bikaina bihurtu da gaztaroan, bere lan psikomotorraren orekagatik eta egoera fisikoaren garapen harmonikoari
laguntzeagatik (erresistentzia, abiadura, indarra, malgutasuna, koardinazioa, areka, etab.).

Jardueran, alderdi fisiko hori landuko dugu, eta, gainera, praktikarekin lotutako balioak ere bai, jarduera ezin hobea
hihurtzen baitute gaztaroan (kirol-jarduera uztea handia da), hala nola errespetua, narberarenganako konfiantza eta
segurtasuna, iraunkortasuna eta abar.

Eta horretaraka, karatearen maximan oinarrituko gara “Karate ni sente nashi” deiturikoan. Horrek esan nahi du
karatean ez dagoela lehen erasorik, hau da, karatean garrantzitsuena jarrera bortitzik edo gerrazalerik ez egotea
dela.

)

<

 Jardueraren helburu nagusia da ikasleak Karateko teknikak eskuratzea etengabeko praktikaren eta
diziplinaren bidez, eta, horrela, eskalan gora egitea, gerrikoak lortuz.

 Parte-hartzaileen egoera fisikoa hobetzea: erresistentzia, abiadura, indarra, koordinazioa, malgutasuna,
etah.

o lkasleak kirol-jarduerarekin eta horren ingurunearekin flotutako bizi-ohitura osasungarriak hartzea:
atsedena, elikadura, diziplina, etab.

e 15 eta 30 urte bitarteko gazteei diziplina batean jarraitzeko (edo hasteko) aukera eskaintzea, jarduera
fisikoa alde batera utzi gabe, beren gustuetara egokitzen den eskaintzarik ez dutelako.

» (azteen artean norbera hobeto ezagutzea eta autokontrol handiagoa izatea.

Haurrak
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1.- Klaseetara kimonoarekin edo karategiarekin joatea. Udaberrian ez litzateke beste ezer eraman beharko, baina neguan
barruko kamiseta zuri bat eta sare batzuk eramatea gomendatzen da.

2.- Oinetakoak: ez da oinetakorik behar, jarduera tatami gainean egiten baita (oinutsik).

3.- Nahitaezkoak dira eskularruak eta zango-babesak.

4.- Gaitasun onenak dituzten ikasleei lehiaketetan parte harizea gomendatzen zaie, baina beti geratzen da haien
nahierara.

Gerrikoak: Karateko ikastaro bakoitza aprobetxatu behar dute ikasleek entrenamendu-saicen ondorioz kirolean dituzten
trebetasunak eta ezagutzak handitzeko. Aurrerapen hori ikusarazteko, gerrikoak honela erabiltzen dira:® Zuria: karatearen
prakiika hasten da* Horia: praktika-urtea” Laranja: 2 urteko praktika® Berdea: 3 urteko praktika® Urdina: 4 urteko
prakiika* Marroia: 5 urteko praktika® Beltza: b urteko praktika. Entrenatzaileak eskala horretan aurrera egiteko behar
diren elementuak eman hehar dizkio ikasleari, eta ikaslearen ikaskuntza ebaluatzeko ardura ere badu
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La marcha nérdica se trata de un efectivo ejercicio aerébico. Puede ser combinado con otros diversos ejercicios para trabajar la

potencia o fa elasticidad muscular, segln el nivel fisico del practicante. Sus beneficios son evidentes y hacen que sea una actividad .‘
para personas de cualguier edad ,sexo y condicidn fisica, incluso reporta importantes resultados positivos en personas con patologias :
cronicas, como diabetes, osteoporosis, enfermedades oncolfgicas, ete...No se trata sofamente de caminar ayudados de unos bastones, --
se trata de una forma nueva de caminar que, entré otras, tiene estas ventajas:

Ejercita el 90% de los masculos de nuestro cuerpo (1a forma habitual el 60%), incrementa el consumo de hasta un 45% mds, ayuda

y es una actividad divertida y ai aire libre, para realizar solo o en grupo, en el campo y en la ciudad y contribuye a reducir el stress.

v _ . L-Serecomie : 1
O _ _ _ 2.- Las salidas se mﬂ_m___z;: m_z_::m i _m rapacidad fisica de E& alumno/a. No se trata de ﬁ:ﬁg sino de
. mejorar poco a poco, cada persanaa su ritmo y disfrutando del praceso.
: ! ; 3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo que estd dirigida a todas Ias personas interesadas en
Salida desde el polideortivo E V _ p tubre.a a1 oeeners
g Ly 4.- Se recomienda acudir a las clases con sum y calzado %3;__3 El z_zﬁa no deslizante. En invierno es.
_ aconsejable |levarse ropa térmica o %__aamu par las salidas. . 4 ._J.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de Sa_gz en las clases pard asi 94:_::_3 ¥

mds y mejorar las relaciones personales. _ ]
BENEFICIOS 6.- Si algin alumno/a tiene alguna lesion o limitacion habra que comunicarla al monitor, mmﬂ___%%nm:&_%@._a

_m:_:c:msz;m__mm_%mmz& S

« Mejorar la condicidn fisica general, a través del disfrute, la recreacion lidica, la movilidad, |a liberacion de
tensiones y una exigente puesta en forma cardiovascular.

 Potenciar la sociabilidad y formar en el uso de los bastones y fa técnica de caminar en Marcha nérdica.

= Mejorar la resistencia y el sistema cardiovascular, asf coma mejorar Ia flexibilidad y el tono muscular.

e Mejorar y prevenir posibles problemas posturales, mantener Ia afinacion de los sentidos para poder captar y
responder.

» Adquirir hébitos higiénicos y saludables a través del ejercicio fisico, disminuir el stress y la ansiedad.

o Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza entre el grupo y con el monitor/a. Mejorar la
autoestima y el autocontrol. «
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JARDUERA oty
Gazteak/helduak
TONUA/KARDICA Adinekoak

Martxa nordikoa ariketa aerobike eraginkorra da. Potentzia edo muskulo elastikotasuna lantzeko beste ariketa batzuekin konbinatu _.az_q.q_ﬁmmcm.' indarra
daiteke, praktikatzailearen maila fisikoaren arabera. Bere onurak nabarmenak dira eta edozein adin, sexu edo egoera fisikoko . Kardiobaskularra
pertsonentzako jarduera bat izatea eragiten dute, patologiakronikoak (diabetess, osteoporosia, gaixotasun onkologikoak) dituzten : .
pertsonen artean ere emaitza positibo garrantzitsuak ematen ditu....kontua ez da makilez lagunduta ibiltzea bakarrik, ibiltzeko modu
berri bat da, eta, besteak beste, abantaila hauek ditu:

Egin ariketa gure gorputzeko muskuluen %90ean (ohiko modua %60), kontsumoa %45 ige da, pisua galtzen laguntzen du,
bizkarrezurraren jarrerarekin eta egonkortasunarekin latutako muskuluak indartzen ditu, artikulazioen gaineko inpaktua murrizten du.
Jarduera dibertigarria da, eta aire zabalean, bakarrik edo taldean egiteko, landetan eta hirian, eta estresa gutxitzen laguntzen du.

kasleen gaitasun fisikora egokituko dira az_
S_S_E bere 5:53:?335_5 EE:_N

« Egoera fisiko orokorra hobetzea, gozatzearen, aisialdi ludikoaren, mugikortasunaren, tentsioak askatzearen eta
forma kardiobaskularrean zorrotz jartzearen hidez.

« Soziabilitatea sustatzea, bastoien erabileran trebatzea eta martxa nordikoan ibiltzeko teknika.

o Erresistentzia eta sistema kardiobaskularra hobetzea, eta muskuluen malgutasuna eta tonua hobetzea.

» Postura arazoak hobetzea eta prebenitzea, zentzumenak esna eduki, jaso eta erantzun ahal izateko.

 Ariketa fisikoaren bidez ohitura higienikoak eta osasungarriak hartzea, estresa eta antsietatea gutxitzea.

» Harreman onak eta konfiantza ezartzea taldearen artean eta monitorekin. Autoestimua eta autokontrola

400 Kcal. ntentsitate TXIKIA/ERDIA

hohetzea. Sain 1- E45,50¢ / NE72.9€ Nm:GmE_ TXIKIA
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Nifios/as
Personas jGvenes/adultas
3 edad

ACTIVIDAD
TONO/SALUD -l-—

fisico muy completo donde se trabaja el cuerpo como un P nma_aﬁﬂc_mq
todo, desde la musculatura mds profunda hasta la més periférica, y en la que intervienen tanto la mente tomo el i Relajacion
Cuerpo. Y Misica.
Conseguir fuerza abdominal, mejorar la flexibilidad, dar estabilidad y firmeza a la columna vertebral y tener un o ) m_mw__E_Ermn
equilibrio y control total del cuerpo es lo que logrards tras varias sesiones de Pilates y todo encaminado a tener bl
una mejor calidad de vida.

1.- Se recomienda constancia en |a actividad E:_ conseguir ohjetivos y ver y sentir _cw.n

2.- Acudir a las clases con la paciencia y E%_En_% necesarias. Paciencia con nosot

- Jueves 20.00 - ZLOON. - nuestra ritmo de aprendizaje (no pasa nada si al principio no se ejecutan bien los _;m‘.aw,
E. .._=§ _:.% 12.00'h, lo conseguiremos) y motivacion para insistir y hacerlo con entusiasmo. 1 0
] Al 3.- Es una actividad abierta a todas |as personas pero tendrén que tener especial E_%.__:Q_Em__a on uazms..

_Ler cuatrimestie =L@ octubre a 31 de enerp articulares en ::mﬁ_%%m inferiores ya que habrd impactas en cada clase (pequefios saltos por ejemplo).

[ E.::aﬂ:m - 1 de febreso a 31 de mayo 4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado deportivo y no deslizante. En invierno fa sala es fria por lo

que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos minutos de (a sesidn.

._:Em: ima y fa zsz:% de felicidad 5.- Es importante reponer liquidos durante el ejercicio, se recomienda llevar una botella con agua o bebida

_! 3> E? plifdatlo: %_; alth =
lpniicac «.... | et BENEFICIOS  isotdnica.

A g ) ) -
6.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mids y mejorar las relaciones personales.

« (Conseguir un buen equilibrio muscular reforzando los misculos débites y alargindolos.

« Aumentar el control, a fuerza y la flexibilidad del cuerpo.

« Armonizar cuerpo y mente, mejora del suefio y sensacidn de bienestar general.

» Conseguir fuerza abdominal, fortalecer | columna y alcanzar una Correcta postura corporal.

« Conseguir un contro! total del cuerpo de |a forma més saludable y eficiente posible.

» Mejorar la calidad de vida. -

o Reforzar la musculatura (desde la mds profunda a la mds superficial), aumentar la fuerza y Ia flexibilidad E 112¢ /NE 180e uﬁEE_sz:
del cuerpo y mejorar |a capacidad de concentracion

250 Kal:
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JARDUERA _/, /e
TONUA/OSASUNA ffj=flj

Pilates metodoa egokitzapen fisikoko sistema oso osatua da, non gorputza osotasun gisa lantzen den,

muskulatura sakonenatik hasi eta periferikoeneraino, eta adimenak zein gorputzak esku hartzen duten.

Abdomeneko indarra lortzea, malgutasuna hobetzea, bizkarrezurrari egonkortasuna eta irmotasuna
ematea eta gorputzaren erabateko oreka eta kontrola izatea lortuko duzu Pilatesen saio batzuen

ondoren, eta dena bizi-kalitate hobea izatera bideratuta.

Asteatted - Ostegunia 18:00-19.00 -
steatiea-Ostegina 19002000 -
© [ Astearteq - Dsteguna 20 00+ 21,00 -
stearteq - Ostegung 11.00= 1200 -

" 4l lauhilekoa - Urridren Tetik urtarrilaren 31ra
2 fauhilekoa - Otsailaren letilk maiatzaren 3lra

RIS

_.
JUBBSTIMUAEL 20r iontasun=sentsazioa hoherzes
LR e bz

b ONURAK

o P TR W

@ Wl
» Muskuluen oreka ona lortzea, muskulu ahulak indartuz eta luzatuz.
» (orputzaren kontrola, indarra eta malgutasuna areagotzea.
o (Gorputza eta burua harmonizatzea, loa hobetzea eta ongizate orokorraren sentsazioa.
» Abdomeneko indarra lortzea, zutabea indartzea eta gorputz-jarrera egokia lortzea.
» (orputzaren kontrol osoa ahalik eta modu psasungarrienean eta eraginkorrenean lortzea.
» Bizi-kalitatea hobetzea.
 Muskulatura indartzea (sakonenetik azalekoenera), gorputzaren indarra eta malgutasuna handitzea eta
kontzentrazio-gaitasuna hobetzea

Haurrak
Gazteak/helduak
Adinekpak

e @

7 =
Tonifikazioa-ndarra. |
Kardiobaskulary
Erlaxazioa
Musika’

Malgutasuna
Osasuna

1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ik
¢.- Klaseetara beharrezko pazientziaz eta :.w.ﬁ._.a_gus joatea. Pazientzia geure hurua gure ikasteko
erritmoarekin (ez da ezer gertatzen g&.a_a"s urratsak ondo gauzatzen .,..4:_ ra, denborarekin
praktikarekin lortuko dugu) eta motibazioa tematzeko eta gogo biziz egiteko.

3.- Pertsona guztiei irekitako jarduera da, baina arreta berezia jarri beharko dute beheko gorputz-adarret
artikulazio-arazoak dituztenek, kiase bakoitzean inpaktuak egongo baitira (jauzi tikiak, adibidez).

4.- Klaseetara Kirol-arropa eta -oinetako ez-irristakorrekin joatea gomendatzen da. Neguan gela hotza
denez, komenigarria da arropa termikoa edo herokia eramatea saioaren lehen eta azken minutuetarako.

5.- Garrantzitsua da ariketan likidoak birjartzea; komeni da botila bat ur edo edari isotonikoarekin

eramatea. il ) _ !
6.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-gira ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko

eta harreman pertsonalak hobetzeko.

250 Kkal,

“Nu_‘ﬁ_%mﬁ__;
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ACTIVIDAD
TONO/SALUD

il
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Streching o estiramiento, que es su tradurcién del inglés al castellano, consiste en una actividad donde se trabajard principalmente la
elasticidad de los mdsculos del cuerpo realizada de forma tranquila y placentera. Aparte, en la actividad se buscard otro tipo de trabajo
complementario pero tan importante y necesario come estirar, como son la relajacion, respiracién, movilidad, tracciones y soltura. De esta
manera se ofrecers a las personas asistentes 45-60 minutos de calma, de tranquilidad, de trabajo, de tiempo para uno mismo/a y de unidn de
tuerpo y mente. Es una actividad para todos los pdhlicos, ideal para aquellas personas que guieren mejorar su elasticidad para el dia a dia o
para otra disciplina deportiva, pera también para persanas que quieren “parar” y quieren dedicarse un rato dentro de la rapidez tanto fisica

tomo mental de nuestro dia a dia.

.

- n .

3 K %._a IR ST A

|c_ RGO Y caii o b fa:espalild
itk _

ol de i _.;__,_H.,.___._: i
R

L b

Mejorar la elasticidad de nuestros masculos y nuestras cadenas musculares

= Mejora la postura y tener consciencia corporal.

 Aumentar los rangos de movilidad de las distintas articulaciones y cadenas musculares mejoranda asi luego nuestro rendimiento en
otras tareas (entrenamiento con pesas, agilidad , etc..)

« Prevenir posibles lesiones relacionadas con tas malas posturas, sohrecargas, etc..

« Aliviar dolores mustulares y articulares.

Reducir los niveles de estrés, nerviosismo y/o ansiedad ya que en las clases se buscard la calma y tranquilidad y a unidn de nuestro

tuerpe y mente (consciencia)

Aprender a respirar, a relajarnos, @ cuidarnos (auto-masaje), a evadirnos y a centrarnos en el aqui y en el ahora.

Ninos/as
Personas jOvenes/adultas
§? edad

et
I
L

Tonificationeruerzd
Cardiovaseular
Relajacion

Misita’
Flexibilidad

Salud

)
”
I [

" Recomendationes.

1- Se recomienda constancia en la actividad para conseguir objetives, y ver, y sentir los resultados, tanto fisicos como
mentales.

2.- Actividad dirigida a todos los pdblicos, de igual edad y nivel ya que cada persona trabajard a su ritmo y dentro de sus
rangos de movimiento y elasticidad.

3.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. Nunca buscaremes forzar al cuerpo o
buscar posturas que nos cusen dolor y/o limitacidn. El entorno sera acogedor y relajante.

4 - Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado deportivo. Calzado no deslizante.

5.- Es importante repaner liquidos durante el ejercicio, se recomienda llevar una botella con agua o bebida isotdnica.

§.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarl mds y
mejorar las relaciones personales. De la misma manera, acudir a tlase habiendo dejado fuera del aula la mayoria o todas

nuestras preocupaciones.

250 Keal:
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JARDUERA 2
TONUA/OSASUNA -_l

Tonifikazio - Indarfa
Kardiobaskularra:

-

e

(® Erlaxazioa
2

L i

Streching edo luzaketa, hau da, ingelesetik gaztelaniara itzultzea, gorputzeko muskuluen elastikotasuna modu lasai eta
atseginean lantzen duen jarduera da. Horrez gain, jardueran beste lan osogarri mota bat bilituko da, baina luzatze bezain
garrantzitsua eta beharrezkoa: erlaxazioa, arnasketa, mugikortasuna, trakzioak eta erraztasuna. Horrela, bertaratutakoei 45-60 )
minutuko lasaitasuna, kalma, lana norberarentzako denbora eta gorputzaren eta buruaren arteko lotura eskainiko zaie. Publiko Musika

guztientzake jarduera da, egunerokotasunerake edo beste kirol-diziplina baterako elastikotasuna hobetu nahi duten Malgutasuna
pertsonentzat ezin hobea, baina baita "gelditu” nahi dutenentzat eta gure eguneroke azkartasun fisike zein mentalaren Osasuna

barruan denbora bat eman nahi dutenentzat ere. .

Gomendioak

1.- Jardueraren iraunkertasuna gomendatzen da, helburuak lortzeko, eta emaitzak ikusteko eta sentitzeko, hai fisikoak, bai
mentalak.

2.~ Publiko guztiei zuzendutako jarduera, berdin dio adina eta maila, pertsona bakoitzak bere erritmoan eia bere
mugimendu, eta elastikotasun tarteen barruan lan egingo du.

lauhilekoa - E_._ma_._ Jetik urtarrileren 31ra 3.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti.. Ez dugu inoiz bilatuko gorputza behartzea edo mina

) lauhilekoa - oﬁ__ﬂm._ Tetik maiatzaren 3lra eragiten diguten jarrerak bilatzea. Ingurunea atsegina eta lasaigarria izando da.
Nl ' 4 - Eskoletara kirol-arropa eta oinetakoak jantzita joatea gomendatzen da. Oinetako ez irristagarriak.
LU L .| o 5.- Garrantzitsua da ariketan zehar likidoak birjartzea. Ura edo edari isotonikoa duen botila bat eramatea gomendatzen da.
._mw_ﬁ_aa? ruflontasu : 6.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak konfiantza sertzea eskoletan, gehiago gozatzeko eta gizarte harremanak hobetzeko.
ol = e Biglacrard it peg - Gure kezkak ikasgelatik uizita, ikasgelara joatea.

ONURAK
, ;.__gg:scg

Gure muskuluen eta muskulu-kateen elastikotasuna hobetzea
Jarrera hobetzen du eta gorputz-kontzientzia izaten du T
Muskulu-artikulazioen eta kateen mugikortasun-mailak handitzea,eta, horrela, beste zeregin batzuetan (pisuekin 230 Keal. Intentsitate TXIKIA/ERDIA
 entrenatzea, arintasuna, etab..) dugun errendimendua hobetzea.

Jarrera txarrekin, gainkargekin eta abarrekin lotutako lesioak prebenitzea

Giharretako eta artikulazioetako mina arintzea

Estres, urduritasun eta antsietate mailak murriztea, klaseetan lasaitasuna eta lasaitasuna hilatuko baitira, eta gure
gorputza eta burua elkartzea (kontzientzia)

Arnasa hartzen, erlaxatzen, zaintzen, ihes egiten eta arreta hemengoan eta orainean jartzen ikastea

E S6¢ / NE 96+ _E_EEM %.u_x_y



ACTIVIDAD L

TONO/FUERZA I|==li;

El Tonofit es una actividad que se centra en la consolidacion de las estructuras musculares existentes, consiguiendo
un tono muscular adecuado valiéndose para ello de un abanico muy grande de ejercicios, metodologias y materiales.
Hablar de tonificacién significa hablar de la bisqueda de un desarrolio muscular arménico, sin hipertrofia (sin
“hincharnos”), realizando un ejercicio saludahle y placentera.

Para ello realizaremos una combinacion adecuada de ejercicios de fuerza y de flexibilidad, siempre sin recurrir a
cargas extremas incidiendo mucho en la técnica correcta para evitar asi posibles sobrecargas o lesiones. En
definitiva, una actividad que pondré a tono todo tu cuerpo de forma motivante, segura y divertida.

BENEFICIOS

« Incremento moderado de la masa muscular, mejorando su estructura (no “hincharnos™).

e Incremento de los niveles de fuerza y elasticidad muscular, mejorando asi nuestra calidad de vida.

+ Reduccidn de la grasa corporal, aumento de nuestro metabolismo.

« Correccién de malos habitos posturales y creacidn de habitos de entrenamiento carrectes que prevengan
lesiones.

o Definicidn muscular moderada y bisqueda de la simetria y armonia corporal.

o Mejorar la imagen de uno/a mismo/a y subir asi la autoestima.

e Adguirir hibitos de vida saludables ligados a la actividad fisica y al entrenamiento. Asi misme, conocer
diferentes metodologias y términes relacionados con el deporte: carga, repeticiones, volumen, squat, etc.

Nifios/as

® @
g Personas jovenes/adultas
3% edad
el T T
20 &3
’.-... > T
ad CFe pien
+ [=ee o sisommminie

1.- Se recomienda constancia en |a actividad para conseguir objetivas y ver y sentir los resultados. La fuerza es una
capatidad “muy agradecida” donde rapidamente se observan resultados. Del mismo modo es “desagradecida” si
dejamos de entrenarla. Ser constante serd importante.

2.- Los ejercicios se adaptardn siempre a la capacidad fisica de cada alumno/a. No se trata de competir sino de
mejorar poco a poco, cada persona a su ritmo (volumen y repeticiones) y disfrutando del praceso.

3.- Es una actividad que no requiere preparacion previa por lo que estd dirigida a todas las personas y se adaptard
al nivel de cada uno/a.

4.- Se recomienda acudir a las clases con ropa y calzado cémodo y deportivo. En invierno la sala es fria por lo que
es aconsejahle llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos minutos de 1a sesign.

5.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un huen ctima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mds y mejorar las relaciones personales.

6.- En caso de lesin o limitacion, hablar con el monitor/a para que se adapten los ejercicios.

0 =



- -

’ s I e Haurrak
% — ® ©
AV ,_m.\u JARDUERA (iazteak/helduak

LIS TONUA/INDARRA “I|=[i; Adinekaik

Tonofit-a lehendik dauden muskulu-egiturak sendotzean zentratzen den jarduera bat da, eta muskulu-tonu egokia
lortzen du ariketa, metodologia eta material sorta handiaz baliatuz.

[ cmlie s mpegpaiim)
o=y .
Tonifikazioaz hitz egiteak esan nahi du garapen muskular harmonikoa bilatu behar dela, hipertrofiarik gabe (puztu -——“ V Xazio o
r : TR
A
[0 - mmsw co=-mans od]

A

gabe), ariketa osasungarria eta atsegina eginez.

Horretarako, indar-ariketen eta malgutasun-ariketen konhinazio egokia egingo dugy, betiere muturreko kargarik

erahili gabe, teknika egokian asko eraginez, gainkargak edo lesioak saihesteko. Azken batean, zure gorputz osoa )
modu motibagarri, seguru eta dibertigarrian jarriko duen jarduera da.

®

L 3 o i
V HIE 1 uf 1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, hetburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko. Indarra oso

&

esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean, ez da batere eskertua entrenatzeari uzten
Gutierre badiogu. Konstantea izatea garrantzitsua izango da.

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

J1¥ 3.- Jarduera horrek ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar; beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago, eta

3 . bakoitzaren mailara egokituko da.

4.- Klaseetara arropa eta oinetako erosoak eta kirol-oinetakoak jantzita joatea gomendatzen da. Neguan gela 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

ONURAK harreman pertsonalak hobetzeko.

.- Lesiorik edo mugarik izanez gero, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.

 Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hobetuz (ez puztu).

» Muskuluen indarra eta elastikotasuna handitzea, gure hizi-kalitatea hobetzeko.

» (orputzeko koipea murriztea, gure metabolismoa areagotzea.

e Jarrera-ohitura txarrak zuzentzea eta entrenamendu-ohitura egokiak sortzea, lesioak prebenitzeko.

¢ (iharren definizio moderatua eta gorputzaren simetria eta harmonia bilatzea

« Norberaren irudia hobetzea eta, horrela, autoestimua igotzea.

» Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako bizi-chitura osasungarriak hartzea. Era berean,
kirolarekin lotutako metodologiak eta terminoak ezagutzea: karga, errepikapenak, bolumena, squata, etab.

@ >
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ACTIVIDAD
TONO/CARDIO

i

Tonificacion-Fuerza
Nueva actividad en el programa que busca como objetivo principal el acondicionamiento fisico total atendiendo a la Cardiovascular

variacién de ejercicios, la funcionalidad y la intensidad. Trabajaremos todas las capacidades fisicas (resistentia
muscular, fuerza, potencia, flexibilidad, agilidad, coordinacion, velocidad y resistencia cardiorrespiratoria) a través
de ejercicios funcionales de media intensidad y duraciones medias y cortas. De esta manera, aumentaremos nuestra
capacidad aerébica, al mismo tiempo que tonificaremos y fortaleceremos todos los grupos musculares del cuerpo. Flexibilidad
Esta actividad puede ser adaptada a tu nivel de condicion fisica actual, de modo gue siempre obtendrds un buen _
entrenamiento tanto si acabas de iniciarte como si ya eres una persona activa y entrenada.

Relajacidn
Misica

1
Uzmﬁmz

Y _nSEE s a intensidades medias. H w
on rop En%?ﬁﬁ_%gaé En invierno la mm__m_ ﬂ. rfa par lo
de rop 2 0 de abrigo para los primeros y dltimos 1 m.amu de la

ler : .ZSB:EEUZZ%B st _., < 0s). 1
2° cuatrimestée =1 gefebrero a 31 de mayo d para conseguir objetivos y ver y sentir los resulta a,_

(ion habrd que comunicarla al sgn&f

Mejora %a atoestimd'y la sens _;_E:_n_: idad! f adaptar lo icios y .. e .
Mejora‘generalizada te fa fulfrryrosisie : ..@sa especial relevancia y sera vital _2_
Socializatio , : indmicas de trabajo y Eaz_ac los limites de tada una/o.
Contiabidel pesa (mejardl metabol

Mejorar 1a condicidn fisica general trabajando todas las capacidades fisicas como resistencia muscular, fuerza,
potencia, flexibilidad, agilidad, coordinacidn, velocidad y resistencia cardiorrespiratoria

 Favorecer la pérdida de grasa y el contral del peso

» Trabajar la motivacion y espiritu de equipo

» Mejorar la autoestima y la capacidad de superacidn

» (onocer aspectos basicos y nociones del entrenamiento carga, volumen, peso, repeticiones, pulsaciones, press
banca, squat etc. E 60¢ /NE96¢

 Conocer las posibilidades que ofrece el entrenamiento bien guiado para el trabajo de cualquier tapacidad fisica

» Empezar el dia de forma activa y adquirir este nueva hdhito



JARDUERA NANV - Haurrak
_ | o CGazteak/helduak
TONUA/KARDIOA | e

Tonifikazioa-Indarra
Kardiobaskularra
Erlaxazioa

Musika

egokitzapen fisikoa lortzea helburu nagusia duena. Intentsitate ertaineko eta iraupen ertain eta laburreko
ariketa funtzionalen bidez, gaitasun fisikc guztiak landuko ditugu - muskulu-erresistentzia, indarra, potentzia,
malgutasuna, bizkortasuna, koordinazioa, abiadura eta bihotz-biriketako erresistentzia. Modu horretan, gure
gaitasun aerobikoa, eta, aldi berean, gorputzeko muskulu-talde guztiak tonifikatu eta indartuko ditugu. Malgutasuna
Jarduera hau zure egungo egoera fisikora egokitu daiteke, beraz, beti lortuko duzu entrenamendu on bat, bai Osasuna

hasi berria bazara, bai jada pertsona aktibo eta trebatua bazara ere.

+ Epoera fisiko orokorra hobetzea, gaitasun fisiko guztiak landuz, hala nola muskulu-erresistentzia, indarra,
potentzia, malgutasuna, bizkortasuna, koordinazioa, abiadura eta hihotz-biriketako erresistentzia.

« Koipea galtzen eta pisua kontrolatzen laguntzea.

» Motibazioa eta talde-espiritua lantzea.

 Autoestimua eta nork bere burua gainditzeko gaitasuna hobetzea.

o Entrenamenduaren oinarrizko alderdiak eta nozioak ezagutzea: karga, holumena, pisua, errepikapenak,
pultsazioak, bankuko press-ak, squata, etab.

» Ondo gidatutako entrenamenduak, edozein gaitasun fisikoa lantzeko eskaintzen dituen aukerak ezagutzea.

» Eguna aktiboki hastea eta ohitura herriak hartzea.

400 Keal. Intentsitate EROIA

Zailtasun ER
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ACTVIDAD S _ .—-zx *1 s ”HMN_H__Q%&E:_E
TONO/FUERZA “I|=<5lL; , ¥ edd

* Entrenamiento en suspension

) - -y 1

Se trata de una novedosa actividad, de entrenamiento funcional, donde se trabaja en suspensidn bien sea del Tonificacion-Fuerza

tren inferior o del tren superior (en funci6n de lo que queramos trabajar). Por medio de un arnés ajustable no ¥ Cardiovascolar
eldstico, sujeto a un punto de anclaje y del cual salen dos cuerdas con agarres, nos suspenderemos y Relajacion
trabajaremos con el peso del propio cuerpo (aumentado o reducido segdn los dngulos de trabajo). Los agarres Musica

tienen cierto «juego» de movimiento, fo que hace que trabajemos en desequilibrio continuo obligando asia Flexibilidad

contraer el centro o CORE para una correcta ejecucidn de los ejercicios.
Dehida a esto y a las mltiples posibilidades que ofrece, en esta actividad desarrollaremos la fuerza funcional
al mismo tiempo gue mejoraremos la flexibilidad, el equilibrio, y ia estabilidad del cuerpo.

_.Hﬁ‘ma_aw*grmwg_: 7 Koberto Romero 1.- Serd importante ser constate en la asistencia a las clases para cumplir y llegar a los objetivos. Al tratarse
ﬁ .rﬂ g =l de una actividad de solo un dia a la semana ser importante esta continuidad y seria ideal completar TRX con

W N e otra actividad de |a oferta.
g LT CUGHEStre - L e octubre a 31 defener 2.- Comenzar con apoyos de baja intensidad para aumentarlos, poce a poco, a mayor dificultad e intensidad.

2 uatrimestre - 1 de febrero'a 31.de mayo i . ]
3.- Para asistir a clase es necesario ropa deportiva y zapatillas.

A 4.- Se aconseja llevar una botella de agua para poder hidratarse en |as clases.
' [ ve ol nunstia i t q a o) bt R . o o
“__:___”_ﬁ.__ah_w”_a__:. fue K0 mhdo e 5.- Comentar con el monitor/a, si tenemos alguna lesin, para poder modificar ciertas ejercicios.
b THETN Lrane LEFEAY T W sus g X | . BES A i . -
( _ L BENEFICIOS 6.- Es importante seguir las indicaciones del monitor/a respecto a |a correcta ejecucion tecnica de Ios

Sorflztsin
gjercicios para evitar dolencias o lesiones posteriores.

Trabajar el tren superior y el tren inferior funcionalmente para transferirlo a fa vida cotidiana.

« Trabajar el CORE en todo momento de |2 sesidn, es la esencia del TRX.

« Proporcionar una combinacidn ideal entre apoyo y movilidad para el desarrollo de la fuerza y resistencia,
ganamos flexibilidad y equilibrio. :

o Aumentar Ia coordinacin y potencia, ademds de la estabilidad de la parte central o CORE. I

« Disfrutar de una nueva actividad bien sea como fin en si misma o como medio y complemento a otro E S6¢ / NES0¢ EzEEn. MEDIA

deporte o actividad fisica.



JARDUERA
TONUA/INDARRA

Jarduera berria da, entrenamendu funtzionalekoa, non esekiduran lan egiten den, bai beheko trenean, bai
goiko trenean (landu nahi dugunaren arabera). Arnes doigarri ez-elastiko baten bidez, ainguraketa-puntu bati
lotuta eta bertatik bi soka heldurekin irteten direla, bertan behera utzi eta norberaren garputzaren pisuarekin
lan egingo dugu (lan-angeluen arabera handituta edo murriztuta). Heldulekuek nolabaiteko
mugimendu-«jokoa» dute, eta, horren ondarioz, etengabeko desorekan lan egiten dugu, ariketak behar hezala
egiteko zentroa edo CORE uzkurtzera behartuz.

Horregatik eta eskaintzen dituen aukera ugariengatik, jarduera honetan indar funtzionala garatuko dugu eta,
aldi berean, gorputzaren malgutasuna, oreka eta egonkortasuna hobetuko ditugu.

ONURAK

« Goiko trena eta beheko trena funtzionalki lantzea, eguneroko bizitzara eramateko.

« (OREA saioaren une oro lantzea da TRXaren funtsa.

« Indarraren eta erresistentziaren garapenerako laguntza eta mugikartasunaren arteko konbinazio ideala
ematea, malgutasuna eta areka irabaziz.

 Koordinazioa eta potentzia handitzea, erdiko aldearen edo COREren egonkortasunaz gain.

» Jarduera berri batez gozatzea, bai helburu gisa, bai bitarteko gisa eta beste kirol edo jarduera fisiko
baten osagarri gisa.

e ® Haurrak
* é Gazteak/helduak
Adinekoak
R s =
= das T
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1.- Garrantzitsua izango da klaseetara joatea, helburuak bete eta lortzeko. Astean egun bakarreko jarduera
denez, jarraitutasun hori garrantzitsua izango da, eta egokia litzateke TRX eskaintzaren beste jarduera batekin
psatzea.

2.- Intentsitate txikiko euskarriekin hastea, pixkanaka, gera eta zailtasun eta intentsitate handiagoa izateko.
3.- Klaseetara joateko kirol-arropa eta zapatilak behar dira.

4.- Klaseetan hidratatu ahal izateko, ur botila bat eramatea gomendatzen da.

5.- Monitorearekin komentatu, lesiorik badugu, ariketa batzuk aldatu ahal izateko.

b.- Garrantzitsua da monitoreak ariketak behar bezala egiteko emandako jarraibideak betetzea, gerora minik
edo lesiorik izan ez dadin.

Kcal

e
+
—
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ACTIVDAD * Personas jovenes/adultas
CUERPO/MENTE 5 edd
(ot np e R

El yoga es toda una filosofia de vida, es una tiencia que mediante una serie de técnicas posturales, respiratorias y -
de relajacién nos ayuda a equilibrar y normalizar nuestro cuerpo y nuestra mente, fomentando una actitud ‘
consciente y despierta ante la vida y el presente. ‘ .—- v FILECT LY
La ensefianza basica que se impartird incluye técnicas de trabajo corporal mediante posturas o asanas, técnicas de ST
control muscular, relajacion y meditacion. 2o pvm o~k iy e oy
Con la actividad conseguiremos el conocimiento y técnicas necesarias para ganar salud, paz interior y armonia, y + NI ST

sentirnos méds duefios/as de nuestro cuerpo y de nuestra propia vida.

Verdnica Goler Labrielio de Rinaidis

Fubigla Perokt, )1y ip e Gadriella de Rinoldis 1.- Es importante comunicar al monitor/a de cualquier limitacién o lesi6n existente para que adapte los ejercicios a
Ly Bartolome ARHIES L3 Evo Bortolomé las necesidades de cada alumno/a y evitemas lesiones.
Oiela Bolmort ieves 20.00 BLIORSE, T TR dirigida  todo tipo de personas y cada uno/a podrd alcanzar muy diferentes objetivos en

funcién de sus expectativas y necesidades: bien sea como trabajo fisito, o para dormir mejor, o para tratar la
. ansiedad, etc.

Q v : 3.- No es necesario ningdn equipamiento especial, tan s6lo ropa deportiva o cémoda. Se aconseja acudir a clase con
una pequeiia manta.
4.- Se atonseja prudencia y cautela en la practica del Yoga, no sobrepasar nuestros propios limites individuales. Ir
sintiendo pace a poce sin exigirnos por encima de nuestras posibilidades.

BENEFICIOS  5.- Hay gue acudir a las clases con una actitud pasitiva y abierta a nuevas propuestas para asi disfrutar del Yoga y

de los/as companeros/as y monitor/a al maximo.

>

Lagunak (sala 1* planta)

o Trahajar para CONSeguir un cuerpo mds eldstico, mas resistente y mas EQUILIBRADO. _
« Alcanzar un estado psiquico y fisioldgico en el que prime el equilibrio y la armonia entre cuerpo y mente. Ko
o Elevar |a estabilidad emocional, el tono vital y prevenir asi diferentes trastornos fisicos y psiguicos ya que ]
relaja el sistema nervioso, fortalece el sistema inmunoldgico y alivia la depresidn, el estrés, la ansiedad, la _
angustia. :
« Crear un habito de ejercicio fisico equilibrado practicando ias posturas yoguicas adecuadas a la condicidn _
fisica y edad de los participantes mejorando asi el estado de salud general.
 Desarrollar 1écnicas ydguicas de relajacion para conseguir un profundo descanso y un estado de sosiego
generalizado. .
« Alcanzar una actitud mental positiva que mejore nuestra autoestima y mejore nuestras relaciones sociales.

% o
:



Haurrak

; e @
JARDUERA * Gazteak/helduak
GORPUTZA/BURUA * Adinekoak
[

Yoga bizi-filosofia bat da, jarrera-, arnasketa- eta erlaxazio-teknika batzuen bidez gure gorputza eta burua i o
orekatzen eta normalizatzen laguntzen digun zientzia, bizitzaren eta orainaren aurrean jarrera kontzientea eta ’
ernea sustatuz. -—-“ V o
Emango den oinarrizko irakaskuntzak gorputz-laneko teknikak barne hartzen ditu, jarrera edo asanen bidez, r pi—— e
muskuluak kontrolatzeko teknikak, erlaxazioa eta meditazioa. i ne e R
Jardueraren bidez, osasuna, barne-bakea eta harmonia irabazteko eta gure gorputzaren eta bizitzaren jabe % T IETTEE 3

sentitzeko heharrezkoak diren ezagutza eta teknikak lortuko ditugu.

Verdaico Gafo Gabrielo de Rinoldis
Fabiolo Perolty : 1 - Gabrietio de Rinaldis 1.- Garrantzitsua da monitoreari edozein muga edo lesio jakinaraztea, ariketak ikasle bakoitzaren
Evo Bortodpme ] Evo Borrolomé

heharretara egokitzeko eta lesioak saihesteko.
2.- Pertsona guztiei zuzendutako jarduera da, eta bakoitzak oso helburu desherdinak lortu ahal izango ditu
bere espektatiben eta beharren arabera: lan fisiko gisa, hobeto lo egiteko, antsietatea tratatzeko, etab.
3.- Ez da ekipamendu berezirik behar, kirol-arropa edo arropa erosoa soilik. Manta wiki batekin klasera
sunak{1. solalruko aretoa) mv 6 : : joatea gomendatzen da.
4 - Yoga praktikan zuhurtzia eta kontuz ibiltzea gomendatzen da, geure muga indibidualak ez gainditzeka.
Pixkanaka sentitzea, gure aukeren gainetik exijitu gabe.
ONURAK 5.- Klaseetara jarrera positiboarekin eta proposamen berrietara irekita joan behar da, yogaz eta ikaskideez

‘eta begiraleaz ahalik eta gehien gozatzeko.

Momizia Balmort - Morcelo Rivdengimn

o (orputz elastikoagoa, erresistenteagoa eta orekatuagoa lortzeko lan egitea.

o (orputzaren eta adimenaren arteko oreka eta harmonia nagusi diren egoera psikiko eta fisiologikea lortzea.

 Egonkortasun emozionala eta bizi-tonua areagotzeak eta, horrela, nahasmendu fisiko eta psikikoak
prebenitzeak, nerbio-sistema lasaitzen baitu, immunologia-sistema indartzen baitu eta depresioa, estresa,

! L

antsietatea eta larritasuna arintzen baititu, . Eee

« Ariketa fisiko orekatua egiteko ohitura sortzea, parte-hartzaileen egoera fisikoari eta adinari egokitutako @ ——
jarrera iogikoak praktikatuz, osasun-egoera orokorra hobetuz. el

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

« (ure autoestimua hobetuko duen eta gure gizarte-harremanak hobetuko dituen jarrera mental positiboa LA
lortzea. T



Nifios/as
Personas javenes/adultas
3% edad

ACTIVIDAD BAILE
COREOGRAFIADA

Tonificacion-Fuerza

Zumba es un movimiento o disciplina fitness de origen colombianc, enfocado por una parte a mantener un cuerpo Cardiovascular
saludable y por otra & desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile =m_&mnm=
colombianos con una serie de rutinas aerdhicas. Misica

La Zumba utiliza los principales ritmo latino-americanos, como la salsa, el merengue, la cumbia o el reggaetdn. Flexibilidad
Para las clases de Zumba solo se necesita tener cierto sentido del ritmo y muchas ganas de pasarlo bien (no
importa cudnto ejercicio fisico hayas practicado o tu edad).

= el =

2.- Acudir a las clases con la paciencia y 52.&2: necesarias. Paciencia con nosotras/os aaa&\a y con
nuestro ritmo de aprendizaje {no pasa nada m_&@“ _ﬂﬂs se gjecutan bien los pasos, con el tiempo y la practica
o conseguiremos) y motivacidn para insistir y qﬁ_. £ntusiasmo.

3.- Es una actividad abierta a todas las Eaa_a .2 drdn que tener especial cuidado aquellas con problemas
articulares en extremidades inferiores ya que habrd impactos en cada clase (pequefios saltos por ejemplo).

4.- Se recomienda acudir a las clases ton ropa y calzado deportivo y no deslizante. En invierno la sala es fria por lo
que es aconsejable llevarse ropa térmica o de abrigo para los primeros y dltimos minutos de la sesion.

5.- Es importante reponer liquidos durante el ejercicio, se recomienda llevar una hotella con agua o hebida

Isptenica. .
BENEFICIOS 6.- Es importante que cada alumno/a ayude a crear un buen clima de confianza en las clases para asi disfrutarlas
mds y mejorar 1as relaciones persenales.

« Adquirir habilidades y destrezas nuevas, relacionadas con el movimiento corporal y el ritma.

o Desarrollar una cierta educacién musical aprendiendo a percibir la mdsica y relacionarla con los
movimientos. 458 Keat. Intensidad MEDIA

» Conseguir una mejora generalizada de la condicion fisica de las personas participantes.

 Ser capaz de bailar los distintos ritmos del zumba: salsa, merengue, cumbia y reggaeton.

o Establecer unas buenas relaciones y un clima de confianza con el grupo y el monitor/a (perder las
vergiienzas).

o Disfrutar, desinhibirnos, bailar.

1 sesion-E31¢ / NE49¢ Dificultad
Jsesiones - E 60e / NE 96¢ MEDIA



Haurrak

o CGazteak/helduak

| Adinekoak

DANTZA JARDUERA
KOREOGRAFIATUA

Tonifikazioa-Indarra
batetik gorputz gsasuntsu bat Kardiobaskularra

Zumba jatorri kolonbiarreko fitness mugimendu edo diziplina hat da, alde

mantentzera hideratua eta, bestetik, gorputzari garatu, indartu eta maigutasuna ematera bideratua, errutina Erlaxazioa
aerabiko batzuekin dantza mugimendu kolonbiarren bidez. Musika
Zumbak erritmo latino-amerikar nagusiak erabiltzen ditu, hala nola saltsa, merengea, cumbia edo reggaetoia. Malgutasuna

Zumbako klaseetarako erritmo zentzu jakin bat eta ondo pasatzeko gogo handia baino ez da behar (ez du axola
zenbat ariketa fisiko egin dituzun edo adina).

i i 1! “_hLIH

Osasuna

1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, h ‘___w lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko.
2.- Klaseetara beharrezko pazientziaz eta motibazioz joatea. Pazientzia geure buruarekin eta gure ikasteko
erritmoarekin (ez da ezer gertatzen S ﬂx ,ﬁsﬁx ondo gauzatzen ez badira, denborarekin eta

praktikarekin lortuko dugu) eta ssazam 0 eta gogo hiziz egiteko.

3.- Pertsona guztiei irekitako jarduera da, E:a T mgmﬁ_:m:_ beharko dute beheko gorputz-adarretan

ol - _%_E aretol fhy : _ : : m:__e_m:s-m;sw;n_emm__mw. _A_am. _;_s_:mg.s._;_:__: ECON0 baitira (jauzi tikiak, adibidez).
' 4 8 _ riae s 4 - Klaseetara kirol-arropa eta -oinetako ez-irristakorrekin joatea gomendatzen da. Neguan gela hotza

{ %ﬂk_s _._m.,:__J.m..z,_:a;.gEx._ denez, _aamemm:; da arropa s:a_:;. m.ac berokia m;.sm_sm saiparen lehen eta .m.%: a____:__mmm;_s.

' | R 5 B 5.- Garrantzitsua da ariketan :ESZEQEQH komeni da botila bat ur eda edari isotonikoarekin eramatea.
_ 6.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta

harreman pertsonalak hobetzeko.

Gorputz-mugimenduarekin eta erritmoarekin lotutako trehetasuna eta trebetasun berriak
eskuratzea.

Nolabaiteko musika-hezkuntza garatzea, musika hautematen ikasiz eta mugimenduekin lotuz.
Parte-hartzaileen egoera fisikoa orokorrean hobetzea lortzea.

Zumbaren erritmoak dantzatzeko gai izatea: saltsa, merengea, cumbia eta reggaetona.

Harreman onak eta konfiantzazko giroa ezartzea taldearekin eta begiralearekin (lotsak galtzea). Saio1-E 31e / EG 4%

450 Kkal. Intentsitate ERDIA

: Zailtasun
Gozatzea, desinhibitzea, dantzatzea. 2 Sain- E 60¢ / EG 96¢ ERDIA



