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KIROLGUNE

Mugi zaitez zure kontura
edo lagunartean!
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Zer da?

Zure kabuz edo lagunartean oinarrizko jarduera fisikoa egiteko zure
kirol-gunea da. QRan ariketak azaltzen dira eta errepikapen kopurua
proposatzen da.

Sortu zure taldea lagunekin!

Helburua:
Espazio publikoan jarduera fisiko erregularra askatasunez egitea
erraztea, eta zure inguruko pertsonekin harremanak sustatzea.

Ekipoa:
Jarduera praktikatzeko, oinarrizko ekipoa gomendatzen dizugu. Arropa
erosoa, toalla txiki bat, pilota txiki bat eta botila bat ur.

START

Beroketa
Beroketa organismoa intentsitate handiagoko ondorengo lan baterako
egokitzea errazten duten ariketa fisikoak egitea da.

Tonifikazioa
Muskulu-zuntzei funtzionamendu egokirako behar den tentsioa jartzean
datza tonifikazioa. Onura nagusia organismoak hobeto lan egitea da.

Artikulazioen mugimendua

Artikulazioen mugimendua lantzeko ariketek lesioak prebenitzen dituzte,
eta muskuluen errekuperazioa hobetzen dute, baita eguneroko
mugimenduetan independentzia-gaitasuna ere.

Luzaketak

Ariketa leunak eta iraunkorrak dira, muskuluak prestatzeko ahalegin
handiko ariketak egiteko eta artikulazioetako mugimendu-tartea
handitzeko.
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BEROKETA

Beroketa organismoa intentsitate handiagoko ondorengo lan baterako
egokitzea errazten duten ariketa fisikoak egitea da.

- 1. Ibili / Lasterketa lasaia

Azalpena: ibili edo korrika egin muskuluak
berotzeko egokia den erritmo batean.

Errepikapenak: 3-5 minutu
Oharrak:
. Gorputza tente mantendu.

. Erritmo lasaia mantendu, oxigeno falta
nabaritu gabe.

2. Bilduz ibili

Azalpena: 3 edo 5 urratsetik behin, txandaka esku
bat oin batera edo lurrera eramatea.

Errepikapenak: 2-3 minutu
Oharrak:
. Lurrera hurbildu kontrako belauna tolestuz.

. Gorputza tente mantendu igotzean eta
jaistean.

. Motel egin, kontziente izanda gorputz-postura
egokia mantentzen ari garela.

! 4l

3. Ibili edo korrika egin belaunak altxatuz

Azalpena: oinez edo korrika ari garela, 3 edo 5
urratsetik behin igo belauna bularrerantz.

Errepikapenak: 2-3 minutu
Oharrak:

. Mugimendu lasaiak egin. Ez gehiegi altxatu (ez
behartu).

. Bizkarra tente mantendu.

. Ahal bada, bulkada hartu eta oin-puntetan jarri
euskarri den oinarekin.

j 4. Makurtu eta salto egin

Azalpena: oinez edo lasterketa lasaian ari garela,
makurtu eta salto egin besoak altxatuz.

Errepikapenak: 1-2 minutu

Oharrak:

. Ariketa egiteko, guztiz gelditu.

. Ariketa leunki egin, behartu barik.
. Bizkarra tente mantendu.

§
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TONIFIKAZIOA 1

Muskulu-zuntzei funtzionamendu egokirako behar den tentsioa jartzean
datza tonifikazioa. Onura nagusia organismoak hobeto lan egitea da.

(4 1. Sorbalden flexio-extentsioa

Azalpena: altxatze frontalak (pisuarekin edo
pisurik gabe), gehienez sorbalden altueraraino
helduz.

Errepikapenak: 12-15

Oharrak:

. Belaunak apur bat tolestu alde lunbarra
kargatzen bada.

. Zailtasuna handitu nahi izanez gero, pisu
gehiago sartu edo errepikapen kopurua

handitu (inoiz ez 25 baino gehiago sorbalda
bakoitzarekin).

. Besoak txandakatu (eskuina — ezkerra)
bakoitzarekin errepikapen kopurua osatu arte.

2. Belaunen estentsioa
Azalpena: aulki batean eserita, bizkarra aulkian
guztiz bermatuta, belaunen estentsioak egin.
Errepikapenak: 12-15
Oharrak:

. Bigarren ariketa lehenengoaren progresioa da.

. Zailtasuna handitzeko, errepikapen gehiago
egin belaun bakoitzarekin edo bigarren ariketa
egin.

. Belaunak txandakatu (eskuina — ezkerra)
bakoitzarekin errepikapen kopurua osatu arte.

3. Gorputzaren pisua mantendu

Azalpena: aulkitik altxatu eta berriro eseriko
gara, besoekin lagunduz.

Errepikapenak: 12-15
Oharrak:
. Bizkarra zuzen mantendu.

. Zailtasuna handitzeko, errepikapen gehiago

egin edo posizioa airean segundo batzuetan
mantendu.

. Ariketa modu leun eta kontrolatuan egin.

Azalpena: baranda bat edo eusteko lekuren bat
izanda, eskailera-maila bat igo eta jaitsi.

- Errepikapenak: 12-15
Oharrak:

. Hankak txandakatu errepikapen bakoitzaren
ostean.

. Zailtasuna handitzeko hanka berdinaren bi
errepikapen egin jarraian (edo 3, edo 4...).

. Gorputz-enborra tente mantendu hasierako
posizioan.

(@ l{ 4. Igo eskailera-maila bat
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TONIFIKAZIOA 2

5. Belaunen flexioa eta estentsioa

Azalpena: belaunen flexioa, eta hasierako
posiziora itzultzea.

F
w Errepikapenak: 12-15
- | p Oharrak:

. Bizkarra tente mantendu

. Belaunak, posizio flexionatuan, ez ditzala
oinetako behatzak gainditu.

. Egonkortasuna mantentzeko eta, behar izanez
gero, laguntza edukitzeko, heldulekua

edukitzea komeni da.

6. Orkatilen flexioa eta estentsioa
Azalpena: alboko heldulekua edukita,
oin-puntetan jarri, eta hasierako posiziora itzuli.
Errepikapenak: 8-12
Oharrak:

. Zailtasuna handitzeko, eskailera batean egin
(irudian bezala).

. Zailtasuna handitzeko, errepikapen gehiago
egin.

. Heldulekua edukitzea garrantzitsua da
segurtasuna bermatzeko, are gehiago
eskailera-maila batean egiten bada.

7. Ukondoen flexioa eta estentsioa

Azalpena: ukondoen flexioa eta estentsioa pisu
batekin.

Errepikapenak: 12-15
Oharrak:

. Ariketa egitean besoak txandakatu (eskuin -
ezker).

. Zailtasuna handitzeko, pisua handitu edo
errepikapen gehiago egin.

. Zutik, eserita, ... egin daiteke. Zutik eginez
gero, belaunak apur bat tolestuta mantendu.

8. Estutu eta askatu

Azalpena: pilota, esponja edo plastilina bigun bat
hartuz, estutu eta askatu behatzak eta eskuak
sendotzeko.

Errepikapenak: 12-15

Oharrak:

. Zailtasuna handitzeko, errepikapen gehiago
egin edo materialaren gogortasuna handitu.

. Eserita, zutik... egin daiteke, bakoitzak egoki
ikusten duen moduan.

s,
-,
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ARTIKULAZIOEN MUGIMENDUA 1

Artikulazioen mugimendua lantzeko ariketek lesioak prebenitzen dituzte,
eta muskuluen errekuperazioa hobetzen dute, baita eguneroko
mugimenduetan independentzia-gaitasuna ere.

Udal Kirol Zerbitzua
Servicio Municipal de Deporte

1. Alfabetoa

Azalpena: orkatilaren artikulazioa mugituz,
alfabetoaren hainbat letra egin.

Errepikapenak: 10 letra.

Oharrak:
/ . Eserita edo zutik egin daiteke, oreka lantzeko
% aukera aprobetxatuz.
Nl

. Letrak edo hitzak asmatzeko talde-jokoak
egiteko aukera dago.

/1 2. Eskumuturren mugikortasuna

l Azalpena: eskumuturraren mugimenduak egitea
’ N gora eta behera.
\ ./ Errepikapenak: 12-15
Oharrak:

\\‘ . Birak egiteko aukera.
. Ariketak eserita edo zutik egiteko aukera.

- -
> r < r 3. Aldakak irekitzea eta ixtea
Azalpena: horma batean bermatuta, aldakarekin
ireki eta ixteko mugimenduak egin.
Errepikapenak: 12-15
S : Oharrak:

. Mugimendu kontrolatuak egin.
. Atseden hartu, behar izanez gero, 3-5

- R <

A A

errepikapen egin ostean (euskarri den hanka
bakoitzeko).

4. Aldaken flexioa eta irekitzea

-” '” '” Azalpena: horma batean bermatuta, aldakaren
) ) ) eta belaunaren flexioak egin, eta ondoren ireki.
Errepikapenak: 8-12
| | | Oharrak:
. Mugimendu kontrolatuak egin.
. Atseden hartu, behar izanez gero, 3-5
errepikapen egin ostean (euskarri den hanka

bakoitzeko).
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ARTIKULAZIOEN MUGIMENDUA 2

5. Aldaken mugimendua

Azalpena: aldakaren mugimenduak egin
eskuinera eta ezkerrera.

Errepikapenak: 12-15
Oharrak:

. Aldi bakoitzean esku batekin lagunduta, egin
mugimendua eta itzuli hasierako posiziora.

6. Lepoaren biraketa
Azalpena: bira leunak egin lepoarekin.
Errepikapenak: 6-10
Oharrak:
. Eserita, zutik... egin daiteke.

. Mugimenduak oso modu leun eta kontrolatuan
egin.

. Erlaxatu sorbaldak.

x

7. Lepoaren flexioa eta estentsioa
Azalpena: lepoaren flexio- eta

estentsio-mugimendua modu kontrolatuan
egitea.

Errepikapenak: 8-12

Oharrak:

. Eserita, zutik... egin daiteke.

. Mugimenduak oso modu leun eta kontrolatuan

e
‘-~
L
Pid

S

A

egin.
. Erlaxatu sorbaldak.

8. Sorbalden bira osoa

Azalpena: sorbaldako artikulazioaren biraketa
osoak egin aurrera eta atzera.

Errepikapenak: 8-12
Oharrak:
. Eserita, zutik... egin daiteke.

. Mugimendua modu mantso eta kontrolatuan
egin, mugimendu osoa sentituz.

9. Sorbalda altxatzea
H H Azalpena: sorbaldak altxatu eta sorbaldak

erlaxatu.

Errepikapenak: 12-15

Oharrak:

. Eserita, zutik... egin daiteke.

. Posizioa segundo batzuetan goian mantendu
daiteke, eta gero erlaxatu.
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LUZAKETAK 1

Ariketa leunak eta iraunkorrak dira, muskuluak prestatzeko ahalegin
handiko ariketak egiteko eta artikulazioetako mugimendu-tartea

handitzeko.

u Bl

1. Bizkarra (orokorra)

Azalpena: oinak elkarrengandik zertxobait
aldenduta eserita, egin lurra ukitzeko keinua.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Egin hurbilketa oso poliki, arnasketa
kontrolatuz.

. Ez da beharrezkoa (ezin baduzu) lurrera iristea.
. Ariketa 2 aldiz egingo da.

2. Bikiak

Azalpena: horma batean bermatuta, bi oinak hari
"begira" jarrita, hanka bat aurreratu eta bestea
atzean luzatuta utzi.

Errepikapenak: 8-12 segundo

Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa. Ez da horma
bultzatzea, posizioa mantentzea baizik.

. Ariketa 2 aldiz egingo da hanka bakoitzarekin.

3. Besaurreak

Azalpena: esku-ahurrak bularraren aurrean

elkartu eta zilborreraino jaitsi (edo iristen garen
tokira) bereizi gabe.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa.

. Ariketa 2 aldiz egingo da.

4. Besaurreak

Azalpena: luzatu besoa ahurra gora begira duela

eta eskua zilborrerantz (edo iristen garen lekura)
bereizi gabe.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa.

. Ariketa 2 aldiz egingo da.
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LUZAKETAK 2

5. Aldakako muskuluak

Azalpena: horma baten kontra bermatuta,
hartatik hurbilen dagoen hanka atzetik
gurutzatu eta aldaka hurbiltzen saiatu.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa.

. Ariketa 2 aldiz egingo da.

6. Iskiotibialak

Azalpena: eserita, hanka bat euskarri baten
gainean altxatu eta saiatu enborra oin puntara
eramaten.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa.

. Mantendu bizkarra zuzen, ez konkortu bizkarra.
. Ariketa 2 aldiz egingo da.

7. Lepoko muskuluak

Azalpena: eserita edo zutik, buruari besoarekin
tira egin.

Errepikapenak: 8-12 segundo
Oharrak:

. Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioar.

. Mantendu sorbalda erlaxatuta luzatzen den
aldean.

. Ariketa 2 aldiz egingo da alde bakoitzean.

¥

.

8. Bizkarra (dortsala)

Azalpena: zeure burua besarkatzeko keinua egin.

” Errepikapenak: 8-12 segundo
ﬁ Oharrak:
L . Ez zenuke minik sentitu behar; gehienez ere,
tentsioaren pertzepzioa.
. Zutik bazaude, belaunak apur bat tolestu alde
lunbarra kargatuz gero.
. Ariketa 2 aldiz egingo da.
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