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VITORIA
GASTEIZ EZAGUTU EZAZU... UDALAREN KIROL-ESKAINTZA

green capital I

Maila guztietarako igeriketa
Gasteizko gizarte-etxeetan

Udalak askotariko igeriketa-ikastaroak eskaintzen ditu, kirol baliagarria baita, eta erabiltzaileen
maila hobetzeko aukera ere ematen du.

uretan batera egiten duten jarduera fisikoa da; ure-
tan lehenengo esperientzia eskaintzea du xede.

Arabako hiriburuko udal instalazioetan 11 igerileku
daude orotara. Horiek baldintza bikainak dituzte bai
mantentzeari eta uraren tenperaturari bai aldagele-
tarako espazioei dagokienez, eta zerbitzurik onena
eskaintzen diete erabiltzaileei. Aipatutako instala-
zioez gain, beste hauek ere maila eta adinetan di-
bertsifikatutako eskaintza dute: Aldabe, Hegoalde,
Ibaiondo, Iparralde, Judimendi, Lakua, Salburua,
Mendizorrotza (50 metroko igerilekuarekin) eta
San Andres.

Zalantzarik gabe, kirola osasuna da. Jarduera fisikoa
erregulartasunez egitea eta dieta orekatua izatea dira
bizitza osasungarriaren zutabeak.

Igeriketa erresistentzia handieneko diziplinetako bat
da, etengabe mugitzera behartzen zaituelako flotatzen
jarraitu eta aurrera egiteko. Beraz, igerilekuan luzeak
egiten ordubete irauteko gai bazara, edozer egiteko
gauza izango zara. Ariketa gutxi dira hain osoak eta
dibertigarriak. Izan ere, garapen fisikoa eta mentala ba-
teratzeaz gain, maila eta adin desberdinetara egokitzen
da. Gainera, ezinbesteko ikaskuntza da haurrentzat,
independentzia eta autokonfiantza garatzen laguntzen
dielako, ahaztu gabe bizitzarako 0so tresna baliagarria
dela behar izanez gero.

Kirol baliagarriaren ikuspegi horretatik, Gasteizko Uda-
lak ikastaro-eskaintza zabala egiten du denboraldiz
denboraldi udal igerileku guztietan, oinarrizko mailatik
estiloak lantzeko entrenamenduraino. Abiapuntua da
ur-ingurunean moldatzen ikastea, edozein pertsonaren-
tzat oinarrizko premia den aldetik: haurtxoak, haurrak,
helduak, gazteak edo adinekoak.

Zabalganeko eta Abetxukuko gizarte-etxeek
HAURTXOENTZAKO IGERIKETA eskaintzen dute.
Gurasoek 6 eta 24 hilabete bitarteko seme-alabekin
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+ 1. MAILA (helduak eta haurrak). Igeriketaren oina-
rriak ikastea du xede (flotatzen eta uretan batetik
bestera joaten). Ikaskuntza-prozesuak barne har-
tzen dituen bi mailak egin ondoren ikasleek igeri

egiten jakitea da helburua.

- MANTENTZE IGERIKETA (helduak eta adinekoak).
Sasoi fisiko orokorraren mantentzea hobetu nahi
da. 25 metro crawl estiloan (gelditu gabe eta ar-
nasketa koordinatuz), 25 metro sorbalda estiloan
(gelditu gabe eta aldizkako besakadekin) eta 25
metro bular estiloan egitea eskatzen da.

- IGERIKETA ESTILOAK (helduak, haurrak, gazteak).
Igeriketa-estiloak (crawl, bizkar, bular eta tximeleta
estiloak) hobetzen eta praktikatzen dira, eta uretan
norabide-aldaketak egiten ikasten da. Jarduera
parte-hartzaileen adinera egokituko da. Manten-
tze-igeriketarako eskatzen diren betekizun berbe-

rak bete behar dira.

José Antonio
Eguileta

(65 urte)

“Ez naiz 0so ondo molda-
tzen igerian, eta duela urte
batzuk hastapen-ikastaro
bat egin nuen. Ikasten jarrai-
tu nahi nuen, eta orain beste
hastapen-ikastaro batean
ari naiz, teknika finkatzeko.
Aurrerapena nabaritu dut”.

Informazio gehiago:

www.vitoria-gasteiz.org/kirola

Rodriguez

(44 urte)

“Nire helburua da ikastea

alabekin igeri egin ahal iza-

teko. Esan dezagun uretan

hobeto moldatu nahi duda-

la. Orain oinarrizko mailan
ari naiz, eta gero hobetzen
jarraitu nahi dut”.

Gainera, garun-paralisia duten pertsonen beharrei eran-
tzuteko, ostiraletan, 17:30etik 18:30era, Iparralde gizar-
te-etxeko igerilekuak uretako kirol-jarduera hori eskaintzen
du ASPACE elkartearekin lankidetzan.

Gogora dezagun igeriketak onura handiak dakartzala:

1. Osasun mentala eta emozionala indartzen ditu.

2. Ariketa osoa da.

3. Aras aparatua eta aparatu kardiobaskularra hobetzen ditu.
4. Koipea erretzen laguntzen duela egiaztatu da.

5. Malgutasuna handitzen du.

6. Funtsezkoa da haurren garapenerako.

7. Ariketa aerobikoa da, guztientzat egokia.

Eta onena: adin guztietarako kirol egokia da. Horregatik, Gas-
teizko Udalak herritarrak animatu nahi ditu igerian hastera
edo, oinarrizko ezagutzak izanez gero, estiloa hobetzera.

Beti izango dute beren beharretara egokitzen den ikastaro
edo ordutegi bat, eta igerileku bat etxetik gertu.

Teresa Mikel
Tudanca Garrido
(57 urte) (57 urte)

“Egiten dudan lehen igerike-
ta-ikastaroa da. Teknika eta
arnasketa ondo ikasi nahi
ditut, igeriketan aurrera egi-
teko funtsezkoak baitira”.

“Gehiago gustatzen zait
aquaplus ikastaroa, hau da,
uretako ariketak. Igerian
hasteko ikastaro honetan,
arnasa hartzen ikasten ari
gara, egoki igeri egiteko
oinarrizko jarraibideez gain”.

Jardueren kontsulta eta izena ematea gizarte etxeetan eta kirol instalazioetan
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https://sedeelectronica.vitoria-gasteiz.org/m01-10s/actividadAction.do?lang=eu&locale=eu&idioma=eu&accion=inicio&anio=2024
http://www.vitoria-gasteiz.org/kirola

