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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, koordinazioa, oreka, etab.).

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

Eta horretarako, 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
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ONURAK

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

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

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

o 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.

» (Gazteen artean norbera hobeto ezagutzea eta autokontrol handiagoa izatea.
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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.~ Qinetakoak: ez da oinetakorik behar, jarduera tatami gainean egiten baita (oinutsik).

3.- Nahitaezkoak dira eskularruak eta zango-babesak.

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

Gerrikoak: Karateko ikastaro bakoitza aprobetxatu behar dute ikasleek entrenamendu-saioen ondorioz kirolean dituzten
trebetasunak eta ezagutzak handitzeko. Aurrerapen hori ikusarazteko, gerrikoak honela erabiltzen dira:* Zuria: karatearen
praktika hasten da” Horfa: praktika-urtea® Laranja: ¢ urteko praktika® Berdea: 3 urteko praktika® Urdina: 4 urteko
praktika™ Marroia: 5 urteko praktika™ Beltza: b urteko praktika. Entrenatzaileak eskala horretan aurrera egiteko behar
diren elementuak eman behar dizkio ikasleari, eta ikaslearen ikaskuntza ebaluatzeko ardura ere badu
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Jarduera honek muskulazio-aretoko berezko tonifikazio-ariketak (mankuernak, barrak eta diskoak) eta musika e
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 ikasleentizat. = § Lk

®

) > L.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeko. Indarra oso
O esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean ez da betere eskertua entrenatzeari uzten
badioou. Konstantea izatea garrantzitsua izango da.
¢.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituke dira beti. Kontua ez da lehiatzea, pixkanaka hobetzea
Q > > _ : : 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
hakoitzaren mailara egokituko da (pertsona bakoitzak aukeratuko du mugitu beharreko pisua).
4.- Klaseetara arropa eta oinetako erosoak eta kirol-oinetakoak jantzita joatea comendatzen da. Neguan gela hotza
denez, komenigarria da arropa termikoa ede berokia eramatea saioaren Iehen eta azken minutuetarako.
ONURAK 3.~ Garrantzitsua da ikasle bakeitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
harreman pertsonalak habetzeko.
b.- Lesiorik edo mugarik izanez gero, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.

o Indar eta erresistentzia muskular lokalizatua hobetzea. | Ill

o Eragin handia du sistema kardio-baskularrean.

* GMI (Gorputzeko Masaren Indizea) hobetzea, koipe-galerari tiro egiten diolako eta metabolismoa bizkortzen 00 Wieal “intentsitate ERDIA/
duelako, [ g

» (orputz-estetikaren gaineko inpaktu handia.

» 0steo - Artro - Muskulu sistema indartzea.

= (orputzaren jarrera hobetzen laguntzea.

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

« Beste jarduera batekin gozatzea laguntza eta euskarri musikalarekin (motihazioa) g - o TR
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Cross Traininga jarduera desberdina da. Egunero hobetu nahi duten pertsonentzat egina. zure leloa izan daiteke
“ghaleginik gabe ez dago saririk".Intentsitate ertaineko eta handiko ariketak, entrenamendu funtzionala,
zirkuitu zorrotzak, indarra, erresistentzia, abiadura, keordinazioa.jarduera honen oinarrizko osagaiak dira.
Kiroldegian egiten da eta inguru honek eskaintzen dituen aukera asko izango ditugu (espazioak, neurriak, kiral
ekipamendua, bizkarraldeak eta gainazalak). Ariketa programa bat egitean datza (flexio, trakzio..), denbora jakin
batean eta aldi kopuru jakin batekin.

@ Asteartea - Dsteguna 19.00 - 20.00 >
G Larumbata 9.00- 10.00

9 > Kiroldegia - Pista nagusia m >
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» Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hobetuz (ez puztu).

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

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

o Jarrera-ohitura txarrak zuzentzea eta entrenamendu-ohitura egokiak sortzea, fesioak sahiesteko.

o Giharren definizio moderatua eta gorputzaren simetria eta harmonia bilatzea.

o Norberaren irudia hobetzea eta, horreia, autoestimua igotzea.

o Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako bizi-ohitura osasungarriak hartzea. Era berean,
kirolarekin lotutaka 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 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 fehen eta azken minutuetarakao.

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

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

ch| al|




Estatistiken arabera, biztanleriaren 3 /4ek bizkarreke 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 larriagoizen ari baita teknifikazioaren egoerak eragindako sedentarismoa areagotu egin delako.

Ez

hizkarrezurreko eta sabelaldeko muskuluak erregulartasunez lantzea eta eguneroko zereginak (etxea, lana, etah.)
egiteko ohitura egokiak hartzea, arreta berezirik jartzen ez dugunean eta bizkarra behar hezala zaintzeko
funtsezkoak direnean (jaiki, pisuak hartu eta utzi, zapatak lotu, gidatu, etab). Eta horretarake, Bizkar
Osasuntsuaren jarduera hau.
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larrity, honek guztiak konponbidea du eta prebenitu eta hobetu daiteke. Horretarako, funtsezkoa da
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gnmenéntzm-_ﬂa. arikezak hahem hehatu ahal fzateko.
2.- Bizkarreko lesioa diagnostikatuta duten pertsonek komenigarria

mediko bat egitea eta monitoreari horren berri ematea.

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

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

3. Jarraltutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak Im[zpekc},ata emaltzak ikusi eta sentitzeko: Era berean '

SR e B L

Bizkarra sendotu eta sabela bizkortu.

Bizkarreko minak eta buruke minak saihesten ditu (askotan, beste leku batzuetan muskulu-tentsioek N B ; C L ,
Eragindakuak). , . H ] N = 1nIPntSltﬂtETX|KIA
Estresa eta tentsioak askatzea. :
Elastikotasuna ematen du artikulazioetan eta hizkarrezurrean, hernia diskalak edo zerbikalak bezalake
patologiak saihestuz. . 1 m 4, IEH!B!'
. ) . . | 0 £ ;

Bizkarreko mln beldurgarrl eta z.al?aldum aurrea hartzea. ZSBiI‘.l E60e /EG 96 Ll
Eguneroko bizitzaraka jarrera-higieneko arauak eskuratzea.
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Bi diziplien lana eta onurak batzen eta konbinatzen dituen jarduera berria; alde batetik, CAPa, muskuluak
tonifikatzeko jarduera fisikoa, non ariketa lokalizatuak egiten diren, batez ere ipurmasailetan (G), sabelaldean
{A} eta hanketan (P}, gorputz-atal horietan 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.

©

@ > Asteartes - Osteguna 19.00 - 20.00 ) L.~ 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.
o > L ' ot 2.- Ariketak ikasle b_al_m.i;_zg;gn_gai@ug-f;_;_sj_kq_r.-a,::ggp,_lg_i_mks_di_rg_p_g{i. Kentua ez da lehiatzea, pixkanaka habetzea
JuResia - Distanagusia > 2. Lauhileko baizik, pertsona bakoitza bere erritmoan [Bolumena eta erepikapenak) eta prozesuaz gozatuz.
3.- Jarduerak ez du aldez aurreko prestakuntzarilk behar, beraz, pertsona guztiei zuzenduta dagg, eta bakoitzaren
mailara egokituko da.
4.- Klaseetara kirol arropa eta oinetako erosoak eramatea gomendatzen da. Neguan gela/pista hotza denez,
ONURAK 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
R habetzeko eta gehiago gozatzeko. '
- b.- Lesiorik edo mugarik izanez gero, begiralearekin hitz egin ariketak egokitzeko.
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 Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hohetuz (ez puztu).

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

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

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

e Giharren definizio moderatua eta gorputzaren simetria eta harmonia hilatzea.

« Norberaren irudia hobetzea eta, horrela, autoestimua igotzea.

« Jarduera fisikoarekin eta entrenamenduarekin lotutako hizi-ohitura osasungarriak harizea. Era berean,
kirolarekin lotutako metodologiak eta terminoak ezagutzea: karga, errepikapenak, bolumena, squata, etab.
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Gimnasia hipopresiboa, izenak berak adierazten duen bezala, gure abdomeneko barrunbearen barruan Tonifikazioa-Indarra
hipopresioa sortzean datza (hipopresioa: presio negatiboa sabeleko barrunbearen eta pelbisaren barruan, eta ' Kardinhaskulma-
horrek erreakzio toniko erreflexua (muskulu-uzkurdura islatua) eragiten du zoru pelbikoaren eta gerriko Eriiarios
ahdominalaren muskulaturan). Arnasketan dugun diafragma muskuluaren uzkurdura baten bidez lortzen da 111 > iR i '
(arnasteka apnea). LA T e W o ¢ Musika
Helburu terapeutikoa (patologia funtzionalak (digestiboak, ginekologikoak, gernu-patinarioak, obstetrikoak edo ' .f_ Malgutasuna
posturalak) edo kirol-helburua (egoera fisikoa eta jarrera hobetzea) bilatzen duten pertsonei zuzendutako : : O Osasuna
jarduera da, izan daitezkeen lesioak prebenitzeko, errendimendua handitzeke, gerri-perimetroa murrizteke, .
funtzio sexuala hobetzeko, gernu-inkontinentzia prebenitzeko, etab.

| Slruly ) o Gomendioak
ﬁzhena Asteazkena IZIJI] IZ]U ~.| Anne Borondalln

lehena - Asteazitena J8.08 - 1830 © L Hnn Ldpez 1.- Helburuak lortz zango da jardueran jarraitua izatea.
LR a N ' 2.- Gimnasia hip @ kontraindikatula dago hipertentsio arteriala duten pertsonenizat eta haurdun
. : ~ daudenentzat. {
Sullauhilekoa - Urriaren letiurtartilaren Slia, 3.- Garrantzitsua da gimnasia egin ondoren gatz mineral ugariko ura edatea; izan ere, erradikal askeen kopurua
Zelauhilekoa - Otsailaren letliematatzaren 31ra nabarmen handity da eta 1,5-3 dira orduko.
N O L Y : 4.- Arropa erosoa eta estua eramatea tzen da, ariketen teknika hobeto behatu ahal izateko.
5.- Gomendagarria da komunera joan urduetan gutxienez jan gabe joatea jarduerara.
f.- Garrantzitsua da puntuala izatea kla: joatean, 30 minutuko iraupena baitute, eta denbora ahalik eta
ONURAK gehien aprobetxatzea lortuko dugu. _
7.- Lesioa, patologia edo mugak izanez ger!

begiraleari, ariketak gure beharretara egokitu ditzan.

Abdomenaren itxura estetikoa hobetzea (perimetroa jaitsi egiten da nahiko denbora laburrean). : -
 Sabelaldea sendotzea eta sabel laua lortzea. 100 Kkal. Intentsitate TXIKIA
» Gernu-inkontinentziako arazoak hobetzea.

« Bizitza sexuala hobetzea.

= Erditze ondoko etapan berreskuratzea eta bizkortzea. o= :
« Bizkarraren osasuna hobetzea (jarreraren zuzenketa). | E S6¢ / EG90¢ Zailtasun ERDIA
« Kirol-errendimendua habetzea. '
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Pilates metodoa gorputz-heziketa 0so osoa da, non arnasketarekin koordinatutako mugimendu kontrolatuen
bidez muskulu-tonifikazio nabarmena lortzen den, odol-zirkulazioa, malgutasuna eta gorputz-balantzea hobetzen
dira, eta, aldi berean, jarrera zuzentzen da, irudia estilizatuz eta lepoka 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, hatez ere
bizkarreko muskulaturarena eta zaru pelbikoarena.

ONURAK
v

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

« Gorputzaren kontrola, indarra eta malgutasuna areagotzea.

¢ (iorputza eta adimena harmonizatzea.

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

= {orputzaren kontrol osoa ahalik eta modu osasungarrienean eta eraginkorrenean lortzea.
» Presio intradiskalak eta abdomen barrukoak saihestea.

» Erditze ondoko errekuperazio hikaina.

« Esfortzuko gernu-inkontinentziaren prebentzioa.

» [igestioa hobetzen du eta hesteetako zirkulazioa estimulatzen du.
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L.- Klaseetara kirol-arropa erosoarekin joatea gomendatzen da. Gorputzera egokitutake jantziak erabiltzea gomendatzen da,
ariketak hobeto behatu ahal izateko.

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

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

5.- lkasleak lesio, gaixotasun edo mugaren bat badu, begiralearekin hitz egingo du, ariketak eta sekuentziak bakoitzaren
Beharretara egokitu ditzan.

b.- Praktikan zehar gutkieneko kontzentrazioa behar da arnasketak eta ariketak behar hezala ikasteko (garrantzitsua da
teknika egokia erabiltzea). Halaber, jarraitutasuna eta lana gomendatzen dira ezarritako helburuak lortzeko eta fanaren
emaitzak ikusteko.

€
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Jardueren jardueraren aurrean gaude, lan aerobikoaren nahasketa eta batuketa, Aerobiken geria litekeen bezala,
tonifikazio-lanaren aurrean, Toncfiten 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 batean, jarduera askotarikoa da, eta edozein adin eta forma-egoeratako pertsonen egoera
fisiko orokorra hobetzea du helburu, taldean eta begirale baten zuzendaritzapean egindako ariketen hidez.

Jarduera egokia da sasoian mantendu nahi duten eta ohitura osasungarriak hartu nahi dituzten pertsona gyztientzat,
askotariko programa motibagarri baten hidez. Bertan, gorputz osoa eta oinarrizko gaitasun fisiko guztiak {anduko dira,

eta bakoitzari garrantzi bera emango zaio.
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o Parte-hartzaileen egoera fisikoa orokorrean hobetzea eta, horrela, haien bizi-katitatea hobetzea.

e FErresistentzia (gaitasun aerobikoa), muskulu-indarra (tonifikazioa) eta malgutasuna zehatzago
hobetzea.

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

e Parte-hartzaileen autoestimua handitzea fortzea, ikasturtearen amaieran elkar ikusiko dutelako eta,
batez ere, hobeto sentituko direlako.

o Ariketa fisikoaren bidez ohitura higienikoak eta osasungarriak hartzea.

o Taldearen eta begiralearen artean harreman onak eta konfiantza-giroa ezartzea.
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1.- Jarraitutasuna gomendatzen da jar'ﬁuéran, hielburuak 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 (txandakako 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.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko eta
harreman pertsonalak hobetzeko.

G.- lkasleren batek lesio edo mugaren bat badu, monitoreari jakinarazi beharko zaio, ariketak egokitu ahal izateko
eta, horrela, lesioak saihesteko.
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Martxa nordikoa ariketa aersbiko eraginkorra da. Potentzia edo muskulo elastikotasuna lantzeko beste ariketa batzuekin konbinatu

daiteke, praktikatzailearen maila fisikoaren arabera. Bere onurak nabarmenak dira eta edozein adin, sexu edo egoera fisikoko l{afdiuhisi
pertsonentzako jarduera bat izatea eragiten dute, patologiakronikoak (diabetesa, osteoperosia, gaixotasun onkologikoak) dituzten n
pertsonen artean ere emaitza positibo garrantzitsvak ematen ditu...kontua ez da makilez lagunduta ibiltzea bakarrik, ibiltzeko madu
berri bat da, eta, besteak beste, abantaila hauek ditu;

Egin ariketa gure gorputzeko muskuluen %390ean {ohiko modua %60), kontsumoa %45 igo da, pisva galtzen laguntzen du,
bizkarrezurraren jarrerarekin eta egonkortasunarekin lotutake muskuluak indartzen ditu, artikulazioen gaineko inpakiua murrizten du.
Jarduera dibertigarria da, eta aire zabalean, bakarrik edo taldean egiteko, landetan eta hirian, eta estresa gutxitzen laguntzen du.
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o Egoera fisiko orokorra hobetzea, gozatzearen, aisialdi ludikoaren, mugikortasunaren, tentsioak askatzearen eta
forma kardiobaskularrean zorrotz jartzearen bidez.

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

« 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 g
hobetzea. Saio 1- E45,50€ / NE 72.5€

400 Kcal.
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Pilates metodoa egokitzapen fisikoko sistema oso osatua da, non gorputza osotasun gisa lantzen den
muskulatura sakanenetik 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.

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

2.~ Klaseetara beharrezko pazieniziaz eta motibazioz joatea. Pazientzia geure buruarekin eta gure ikasteko
erritmoarekin (ez da ezer gertatzen hasieran urratsak ondo gauzatzen ez badira, denborarekin eta
praktikarekin lortuko dugu) eta motibazioa tematzeko eta gogo biziz egiteko.

3.- Pertsona guztiei irekitako jarduera da, baina arreta berezia jarri heharko dute beheko gorputz-adarretan
artikulazio-arazoak dituztenek, klase hakaitzean inpaktuak egongo baitira (jauzi txikiak, adibidez).

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

3.- Carrantzitsua da ariketan likidoak birjartzea; komeni da botila bat ur edo edari isotonikoarekin
eramatea.

b.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak klaseetan konfiantza-giro ona sortzen laguntzea, gehiago gozatzeko
* eta harreman pertsonalak hobetzeko.
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» Muskuluen oreka ona lortzea, muskulu ahulak indartuz eta luzatuz.

» [orputzaren kontrola, indarra eta malgutasuna areagotzea.

« (Gorputza eta burua harmonizatzea, loa hobetzea eta ongizate orokorraren sentsazioa.

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

» Gorputzaren 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
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Streching edo luzaketa, hau da, ingelesetik gaztelaniara itzultzea, gorputzeke muskuluen elastikotasuna modu lasai eta e DI . |{arﬂ|uh;5ku!m =
aiseginean lantzen duen jarduera da. Horrez gain, jardueran beste lan osogarri mota bat bilituko da, baina luzatze bezain ' z Eflaxazma- ,
gafrantzitsua eta beharrezkoa: erlaxazioa, arnasketa, mugikortasuna, trakzioak eta erraztasuna. Horrela, bertaratutakoei 45-60 > e 5
minutuko lasaitasuna, kalma, lana norberarentzako denbora eta gorputzaren eta buruaren arteko lotura eskainiko zaie. Publiko ' _ Musika:
guztientzako jarduera da, egunerokotasunerako edo heste kirol-diziplina baterako elastikotasuna hobetu nahi duten _IE 124 : Malgutasuna
pertsonentzat ezin hobea, baina haita “gelditu” nahi dutenentzat eta gure eguneroko azkartasun fisiko zein mentalaren . . Osasfma

barruan denbora bhat eman nahi dutenentzat ere.
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i L.- Jardueraren iraunkortasuna gomendatzen da, helburuak lortzeko, eta emaitzak ikusteko eta sentitzeko, bai fisikoak, bai

mentalak.

2.- Publiko guztiei zuzendutako jarduera, berdin dio adina eta maila, pertsona bakeitzak bere erritmoan eta bere

, mugimendu, eta elastikotasun tarteen barruan lan egingo du.

'i_ lauhilelkoa - Ugiﬂmh !.-!‘tﬁ( \irtarrilaren 31ra 3.- Ariketak ikasle bakoitzaren gaitasun fisikora egokituko dira beti.. Ez dugu inoiz bilatuko gorputza behartzea edo mina
' lauhilekoa - Otsallaren Letik maiatza eragiten diguten jarrerak bilatzea. Ingurunea atsegina eta lasaigarria izando da.

= 4.- Eskoletara kirol-arropa eta oinetakoak jantzita joatea gomendatzen da. Oinetako ez irristagarriak.

5.- Garrantzitsua da ariketan zehar likidoak birjartzea Ura edo edari isotonikoa duen botila bat eramatea gomendatzen da.

6.- Garrantzitsua da ikasle bakoitzak konfiantza sorizea eskoletan, gehiago gozatzeko eta gizarte harremanak hobetzeko.

Gure kezkak ikasgelatik utzita, ikasgelara joatea.

ONURAK

o (ure muskuluen eta muskulu-kateen elastikotasuna habetzea

* Jarrera hobetzen du eta gorputz-kontzientzia izaten du

e Muskulu-artikulazioen eta kateen mugikortasun-mailak handitzea,eta, horrela, heste zeregin batzuetan (pisuekin 30 Keal,
entrenatzea, arintasuna, etab..) dugun errendimendua hobetzea.

* Jarrera txarrekin, gainkargekin eta abarrekin lotutako lesioak prebenitzea

e Giharretako eta artikulazioetako mina arintzea

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

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

£ 5S¢ / NE 96¢
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Tonofit-a lehendik dauden muskulu-egiturak sendotzean zentratzen den jarduera at da, eta muskulu-tonu egokia
lortzen du ariketa, metodologia eta material sorta handiaz baliatuz.

Tonifikazioaz hitz egiteak esan nahi du garapen muskular harmonikoa bilatu behar dela, hipertrofiarik gabe (puztu
gabe), ariketa osasungarria eta atsegina eginez.

Horretarako, indar-ariketen eta malgutasun-ariketen konbinazio egokia egingo dugu, betiere muturreko kargarik
erabili gabe, teknika egokian asko eraginez, gainkargak eda lesioak saihesteko. Azken batean, zure gorputz osoa
modu motibagarri, segury eta dibertigarrian jarriko duen jarduera da.

E 2
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» Muskulu-masa neurriz handitzea, egitura hobetuz (ez puztu).

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

» Gorputzeko koipea murriztea, gure metabolismoa areagotzea.

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

e Giharren 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 Iotutako metodologiak eta terminoak ezagutzea: karga, errepikapenak, bolumena, squata, etab.
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L.- Jarraitutasuna gomendatzen da jardueran, helburuak lortzeko eta emaitzak ikusi eta sentitzeke. Indarra oso
esker oneko gaitasuna da, eta berehala ikusten dira emaitzak. Era berean, ez da batere 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 hakoitza bere erritmoan (bolumena eta errepikapenak) eta prozesuaz gozatuz.

3.- Jarduera horrek ez du aldez aurreko prestakuntzarik behar; beraz, pertsona guztiei zuzenduta dago, eta
hakoitzaren mailara egokituke 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
harreman pertsonalak hobetzeko.

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

Kcal
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Tonifikaziga-Indarra
Kardiobaskularra
Erlaxazioa

Musilca

Programaren jarduera berria, ariketen aldakuntza, funtzionaltasuna eta intentsitatea kentuan hartuta, erabateko
egokitzapen fisikoa lortzea helburu nagusia duena. Intentsitate ertaineko eta iraupen ertain eta laburreko
ariketa funtzionalen bidez, gaitasun fisiko guztiak landuke ditugu : muskulu-erresistentzia, indarra, potentzia,
malgutasuna, bizkortasuna, keordinazioa, ahiadura 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 aktiho eta trebatua bazara ere.
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e Egoera fisiko orokorra hobetzea, gaitasun fisiko guztiak landuz, hala nola muskulu-erresistentzia, indarra,
potentzia, malgutasuna, bizkortasuna, koordinazioa, abiadura eta hihotz-biriketako erresistentzia. ] 1

» Koipea galtzen eta pisua kontrolatzen laguntzea. 400 Keal Intentsitate ERDIA

« Motibazioa eta talde-espiritua lantzea.

 Autoestimua eta nork bere burua gainditzeko gaitasuna hobetzea.

« Entrenamenduaren vinarrizko alderdiak eta nozioak ezagutzea: karga, bolumena, pisua, errepikapenak,
pultsazioak, bankuko press-ak, squata, etah. E 60¢ / EG 96¢

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

« Eguna aktiboki hastea eta ohitura berriak hartzea.

Zaittasun ERDIA
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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
otuta eta hertatik bi soka heldurekin irteten direl, bertan behera utzi eta norberaren gorputzaren pisuarekin
lan egingo dugu (lan-angeluen arabera handituta edo murriztuta). Heldulekuek nolabaiteko
mugimendu-<jokoa» dute, eta, horren ondorioz, etengabeko desorekan lan egiten dugu, ariketak behar bezala
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 hobetuka ditugu.
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» Goiko trena eta beheko trena funtzionalki lantzea, eguneroko bizitzara eramateko.

 COREA safoaren une oro lantzea da TRXaren funtsa.

« Indarraren eta erresistentziaren garapenerako laguntza eta mugikortasunaren 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 hitarteko gisa eta beste kirol edo jarduera fisiko
baten osagarri gisa.
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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, gero 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 lesiarik izan ez dadin.
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Yoga bizi-filosofia bat da, jarrera-, arnasketa- eta erlaxazio-teknika batzuen bidez gure gorputza eta burua o6 ®
orekatzen eta normalizatzen laguntzen digun zientzia, bizitzaren eta orainaren aurrean jarrera konizientea eta ’
ernea sustatuz. ' '“’ > Ty
Emango den oinarrizko irakaskuntzak gorputz-laneko teknikak bharne hartzen ditu, jarrera edo asamen bidez, I
muskuluak kontrolatzeko teknikak, erlaxazioa eta meditazioa. AT T =)
Jardueraren bidez, osasuna, barne-bakea eta harmonia irabazteko eta gure gorputzaren eta hizitzaren jabe & T
sentitzeko beharrezkoak diren ezagutza eta teknikak lortuko ditugu.

FPobly Rayy - 1 -Lobriels de Rinoldis
> (o FalolePeralin S B RR St | U Daellde Risiokts L.- Garrantzitsua da monitoreari edozein muga edo lesio jakinaraztea, ariketak ikasle bakoitzaren

@ ;’fmi‘:f;;:::" 7l F‘“g”t"mh Gy bEDaTTEtara egokitzeko eta lesioak saihesteko.

2.- Pertsona guztiei zuzendutako jarduera da, eta bakoitzak oso helburu desberdinak lortu ahal izango ditu
bere espektatiben eta beharren arabera: fan fisiko gisa, hobeto Io egiteko, antsietatea tratatzeko, etab.

ot : : Mier 3.- Ez da ekipamendu berezirik behar, kirol-arropa edo arropa erosoa soilik. Manta txiki batekin klasera
°> Lagunak (1. solairuko aretoa) ) | _ joatea gomendatzen da.

4.- Yoga praktikan zuhurtzia eta kontuz ibiltzea gomendatzen da, geure muga indibidualak ez gainditzeko.
Pixkanaka sentitzea, gure aukeren gainetik exijitu gabe.

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

* Gorputz elastikoagoa, erresistenteagoa eta orekatuagoa lortzeko lan egitea. '

» Gorputzaren eta adimenaren arteko oreka eta harmonia nagusi diren egoera psikiko eta fisiologikoa lortzea. ll b

* Egonkortasun emozionala eta bizi-tonua areagotzeak eta, horrela, nahasmendu fisiko eta psikikoak
pretenitzeak, nerbio-sistema lasaitzen baitu, immunologia-sistema indartzen baity eta depresioa, estresa, B
antsietatea eta larritasuna arintzen baititu. - : A p—

* Ariketa fisiko orekatua egiteko ohitura sortzea, parte-hartzaileen egoera fisikoari eta adinari egokitutaka _ ==
jarrera ingikoak praktikatuz, osasun-egoera orokorra hobetuz. L @

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

 {ure autoestimua hobetuko duen eta gure gizarte-harremanak hobetuko dituen jarrera mental positiboa !
lortzea. ==
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- Deskribapena Tonifikazioa-ladarra
Zumba jatorri kolonbiarreko fitness mugimendu edo diziplina bat da, alde batetik gorputz osasuntsu bat »  Kardiobaskularra
mantentzera bideratua eta, bestetik, gorputzari garatu, indartu eta malgutasuna ematera bideratua, errutina Erlaxazioa
aerobiko batzuekin dantza mugimendu kolenbiarren bidez. Musika
Zumbak erritmo latino-amerikar nagusiak erabilizen 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 2

Osasuna

zenbat ariketa fisiko egin dituzun edo adma]

o — ————

¢.- Klaseetara heharrezko pazientziaz eta motibazioz joatea. Pazientzia geure buruarekin eta gure ikasteko

erritmoarekin (ez da ezer gertatzen hasierd n;‘jratsak ondo gauzatzen ez badira, denborarekin eta
praktikarekin lortuke dugu) eta motihazioa tematr eko eta gogo biziz egiteko,

3.- Pertsona guztiei irekitako jarduera da, baina anrht,a berezia jarri beharko dute beheko gorputz-adarretan
- artikulazio-arazeak dituztenek, klase bakoitzean inpaktuak egongo baitira (jauzi txikiak, adibidez).

4.- Klaseetara kirol-arropa eta -oinetako ez-irristakorrekin joatea gomendatzen da. Neguan gela hotza

denez, komenigarria da arropa termikoa edo berokia eramatea saioaren lehen eta azkén minutuetarako.

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

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

s (orputz-mugimenduarekin eta erritmoarekin lotutako trehetasuna eta trebetasun herriak
eskuratzea.

. _ , . ] i 458 itkaly Intentsitate ERDIA
» Nolabaiteko musika-hezkuntza garatzea, musika hautematen ikasiz eta mugimenduekin lotuz. :
o Parte-hartzaileen egoera fisikoa orokorrean hobetzea lortzea.
e Zumbaren erritmoak dantzatzeko gai izatea: saltsa, merengea, cumbia eta reggaetona.

e Harreman onak eta konfiantzazko giroa ezartzea taldearekin eta begiralearekin (lotsak galtzea).
o (0zatzea, desinhibitzea, dantzatzea. 2 Saip - E 60¢ / EC96¢
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