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Zer da?

ikoa egiteko zure
epikapen kopurua

Sortu zure taldea lagunekin!

Non?

e Judimendiko parkea
e Santa Barbara plaza
e Simon Bolibar plaza
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%%ﬁm?gla defulgpaﬂonde poder rea 1Izar activi IsIca %asica por tu
gtﬁ%raﬁ%céﬁ& Wlﬂsmﬁ&% Sﬁ)gwllllcan ejercicios y se proponen
0YICE ASFERAHL L Meteazkena 17etan
YIRAH BEUBAICOR 24N 026 ba M 98dn

rua
E A T

|co promowen as reI lones con personas tu entorno

E I%?LB?& rak katzek inarrizko ekipo mendatzen dlzugﬂ Arropa
efo803 S5y iiﬁ%‘é S FSUTEDARIIGE N ShHiiRg basico Ropa

comoda, una toalla peq ena, una pelo a pequena y una botella de agua.

START

Balekimiento
Becelertta origaric ek ird@idadidre dea egkagake Hsidos eugof dariteartdeako
adepgittmmaredakztegahuimroariliata dsdjo gdoetea da. mayor intensidad.

Tonifikacia
MNutsbauilfieaaidiz € ohsinstza @mapoeTet b dgokivedsorbesan ales kehdesisidmartzean
dateadioa ﬁﬂ«azmm@nmtmnhglminimgarﬂrpdakibablemééiciegétequéael
G AH IR ST

gimendua
Attikiameodo mugauemdua lantzeko ariketek lesioak prebenitzen dituzte,
Bt hzasie) kreitiesr deuperazdzal levh etz an mhetee bailias éepioreskla mejora
dau @i mesnghaeedard morpenkdent hacgpaaslacthder éndependencia en los

ovimiento del dia a dia.
uzaketa

Bsikedarieemibkseta iraunkorrak dira, muskuluak prestatzeko ahalegin
Bandike serkethk aggrtedossiaads yuhaardetaklonaegiararadprégrdear a los
harsdittoskimara un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de
movimiento en las articulaciones.
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BEEROMEAMIENTO

Becolertta onganic esla irdzitadiaie dha eghagake Hsidos erugoldariberideaako
adekitomare dekzbegahiirroariliata dsdfogdostpter de. mayor intensidad.
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= 1. lEhinastadetadmaae
Beatperwaodnbidaedodcar rikareg enumuskmloi alue
berotitaka leghlrd ckeméscitloo batean.
Repeil@peresk3-5- rmmuotds.

Notasak:

. Wamtetrar telndeemmméegdido.

. Btahhen érsara nmanrct enalve, axingeotafdiita de
oalopmii gabe.

3. BAAR3piIpcogiendo

R&F%@%O@ £38%53 Pr3RasRLLRYA" txandaka esku
LARIenta &g reaeahiige] al suelo.

RRBHAYRASKE 2 IR
DRt ak:

- OSREA FAbTRI % 8RA0S B dratRl i3 rpiLaria.

Ei%%ﬁ L}%n%%%ﬂ&@%&?&%ﬁ'e‘?é‘jar

@@ﬁ%&%fﬁﬂ%@%ﬂ@%@&?ﬁ&% postura
ArRERCE ARG IR

3. Caminar o correr elevando las rodillas

~ 3. HSPH”@ S KIRIR gae q]S”LﬁPaRaHPt)’(Qtﬁz
evar la ro a
Ana oines e korr| a ari garela 3edo5
? @ﬂﬂeéegzl?\ @%Qéuna bularrerantz.

PoLSikapenak: 2-3 minutu

O'H ﬁ%llkmowmlentos suaves. No forzar la
u

evaC|on

imendu lasaiak eqin. Ez ehieqi altxatu (ez
aner la espa? r% 9 9 (

élléﬁa?,.be HHGO poniéndose de

hal ba a opu cha artl &t oin- puntetan jarri
euskarr| den oinarekin.

4. Agacharse y saltar
4. MRS r@{%ﬂ’gg;@ ﬁs o hacemos carrera

I I
%gggge)ésr%oso? K7 edo Tasterketa 1asaian aar}ggaf')esla
rtu eta f?to er&lln besoak altxatuz.
erp CIONes:
g eg) apenak mmutu
IBarrak

?8 eocecs)JI Il(eo’caérlljezgc\ltzegar]’ge% de hacer el

Rk ek 29 R R forzor.
: RAs'ﬁ%WeﬁatssBm Qtendys.
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TONIFIKAZION 1

MNusbnilueaaidiz €eohsistiza @mapoareta dgokiivedonbesan ares kzhdsisidmartzean
dateadioa phkazed & U@nuiteno oyl entanksmpaoakipebleto dditiecptegudael
organismo trabaje mejor.
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v 1. blevhéldgrekodsien e tsooabro.
Beastpprdaleletaxibned dlakn{pies dcokio eoopeso)
Pbeyaikdgama)igeh leaséa to ddtlde ol al tuerdsedno
Relduziones: 12-15

Kisesdkapenak: 12-15

OFleidnar ligeramente las rodillas si se carga la
. Belmuhaklagrur bat tolestu alde lunbarra

. karrgatRemn Rad@dicultad introduciendo mas peso

. Dadldasantahaloditun Gateria alreregeto;i pises
gelmag orsas-tle etbocernr epitka pemibopurua

. haneitHdHR) 1 &7 b2 Rsy Qs ebiryoi sqherda)
hakQit@@rRNEYar en n° de repeticiones con cada

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

2. Extension de rodilla/s.

2. Betastrrnarbasdsi@a una silla con la

gspaldastelalki bate apeyedeachigkeespaldikian
trAftrabexpemeadselaunen estentsioak egin.

Reppilcpeeasikl 2-245
Ootasak:
. Bigegendsrikiersikb @sanoprogestdnattda da.

. PAITE&@na handitzeko, errepikapen gehiago

. Agmérdiauta ishkicidzacekatied digasren ariketa
egpaticiones con cada rodilla o pasando al 2°.

. Belltenakrsleridakadilleskdiha.—- ézdterbpsta
balkgitetaer|me de pikegieridgs e Grdawage.

3. Mantener el peso del cuerpo.
3. eorputzaratizpioues harrtémdlulevantarnos

EaIEéHga YRR BR%S:3EBEA HRYHAG RIS con
I#3®ekin lagunduz.

ReRelidoRaskl 425

NRLRTak: _ _

e

. AUPRSNLRS ieydias B ehi

B i i fehizgo
ml}‘_egun OS.

. At 'r{jia?&sj%ﬂeeméﬂfm?awa\ﬁe@gin.

controla

o ot 4. PENiRSSAIGIIa bat |

| , F% SN 'atreé?{gg%%P&S%%&%ﬁﬁ%ﬁﬂfjéﬂ?%fj”

4 Héj,oél SiRP95h 385 BatNGy YR58 PEidano
) e 2421
rrak:

s senskaiur sy epikopsp bakoitzaren
- 2URSRSRS Kadiiieyl IENGe-direquidgs con
&7 HJSH%?\?@ n?a rafan (edo 3, edo 4...).
: E&’;Bﬁ&i%‘ﬁBSHJacaﬁ’éécﬂﬁéH{Eﬁ'&b hasierako
posizioan.
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5. Biehakbmey dicbetosi @talestedidasa

Beatpptad hdlkexndam derooh| | ety hastmblgosicion
posialora itzultzea.

w
v Repeiicpeesikl 2235
- p Notasak:

. Bspladdea rternyteartantendu

. Belauaakdptzsi o plesiton ta hleedddit rada
eobetplaccblelsatedbgdenididypies.

. Rgonmkertdsinha tenetem agarretpabe naantaner
Geestdbdiddd y guhadt zla dreédenedasa de

adodsidad.komeni da.

6. Orkatilen flexioa eta estentsioa
6. Klgpian albokdHard Glekds dduRitans
I" omnpipnitetacojan et hesidraide posterrvstdeli.

’n puntilasanviel8n2 posicion inicial.
1 Repetidkones: 8-12
-

N\2aiktasuna handitzeko, eskailera batean egin

. Rurdéantdrdaatiliculdad sobre una escalera

. Yoo ua anhegeliizeko, errepikapen gehiago

. Agentar la dificultad con mas repeticiones.

. hepdutekte edsdiizepoaenizitad a@as aun si
ssguriesyobreaimaszelan.are gehiago
eskailera-maila batean egiten bada.

Z. FIE(()?(ié ge)l(tensic’)n de codos .

7. Hkopdorntlexian eassie ntsioton un
égtp_e_na: ukondoen flexioa eta estentsioa pisu
atekibnes: 12-15

RiSeRikapenak: 12-15

ORR&PRar brazos (derecho-izquierdo) al realizar
. Arigeteiei@itean besoak txandakatu (eskuin -

. R€ffbhtar la dificultad subiendo el peso o con

. fRdierHimniaociie ekpefiisoadranditu edo

. SLT B QUAPRELASH RO K81 Rentado.... en caso de

. Aty 858 e fledibnAp ligeakitiitepinez
asdalrelaunak apur bat tolestuta mantendu.

g. [égretar%l soltar

- Bk EHoﬁ?oal% ay‘b_na pelota blanda, o
esponjarorplasalinmoniprdaryiagiliraphigun bat
#@ﬁt&@c@ptmsyaﬁgmatzak eta eskuak
sendotzeko- 1215
KiSeRikapenak: 12-15

OR@f#&ntar la dificultad aumentando las
‘ ﬁ . faptastBaaRs JiteRrirezaraRpiRRIREN HEhiago

SO RAR MRS AIILSR ARIYLASHN haRdithda
. b@adna I8 itea @pBreaHeke, bakoitzak egoki
Ikusten duen moduan.

,\
’
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ARKIVEVILENTOEARMUGINNENDUA 1

Retikzda 2o cosgiien emohibd adtaethkoubariqetek dest dak |psedoersitiae mdjtuiatde
5 aqowuskuda e amaesauber g i adpatoetadrdd ubel dpaaibal eqcin eno kos
maygimiendo etaindidcedéndentzia-gaitasuna ere.
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1. Abab=deso
Bestpptadorkediiaae o detidnteziledrasudgtuz,

abHabsteacembuiabdd lleteategitacion del tobillo.
Repeilapeeskl d Oelerts.
e Notasak:
/ . beepiid real b acarlsegiadddd ekde qrieka lantzeko
% apkevednamdepartatrabajar el equilibrio.
N

. Petibdiddd Wi zalalizangteskas @idgrjpadk
aditekar deldrasacdaalabras.

2. Movilidad de munecas
/ 1 2. Eskiipanuit veakda mid g ikientasdaraunieca

1 ArrikR Y2RakRkimuturraren mugimenduak egitea

- goratetarteeh€2al5 repeticiones
\ ( Blodaskapenak: 12-15
OPasibklidad de hacer giros
\\‘ . Bonkibdadldeaekérar el ejercicio sentado, de
. Rifketak eserita edo zutik egiteko aukera.

3 = _

@ r . r 3. ARRIkUIai dekiezee de £ adketns
Resfisiohorpey A0sAs ErpreaieaPargskarekin
(R ZadRESKer ARULTHRETR Wk cagiera
Reeeticipreskl 443 sepeticiones

y . Natsak:
. RRadirae ARV KB IinEPs eIkt ejafl os.
. Ressgepahatthape halt iz 1962 gepoepsticiones
- " 4
A A

PR keperdeg@R@gedan (euskarri den hanka
bakoitzeko).

4. Albdbenyfbpaoaiets dekiderns

-” 'ﬂ '” Beatprrwd inapoy dadeds batoneatntapatddkaren
) ) ) ed¢allzalatiearencd ela makleqiry, etdibadoren ireki.
aeempaNage @eypuUes de una apertura
Rergtkiones: 8-12 repeticiones
’ N . NMagimendu kontrolatuak egin.
. Resdidan manimissias caméelgeers; 3-5
. Pasjaiksgre s bgire dsita,ncelsBabrrateatiberies

tadeoptieeka)de apoyo)
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5. Mduimrentogimeadieras

Beatprwd al dad&kbzen mmgmenthsak @éeriecha e

sshuieeta étacaedlieeasera.

Repeilapeeskl 2-28 Sepeticiones

Notasak:

. Ajmb \zado drda vess lco b atrek m dagu nebliza eglin
maygimiemnday et verudi gpes eéakiom gasiziora.

. Lepoaren biraketa
. RatR6EOBIES |6l skIE]IM lepoarekin.

Pesgilsienatedizar giros con el cuello de forma
M Bak:

RepekEL ATtR: ] REAREIHRRES

NWiggimenduak oso modu leun eta kontrolatuan
. Bgipuede realizar sentado/a, de pie ...

. Rdalizau kesrbaddgkientos de manera muy suave
y controlada.

. Relajar los hombros.

. Lepoaren flexioa eta estentsioa
- KISR0 1B ¥ieTideB- df cuello

estentsicim tephrandl mavidu daetas Stesidn y
eyglession de cuello de forma controlada
Reppilcpeesik8-8-2 2epeticiones

Dotasak:

. Becpitadeurklizaghenisideia, de pie...

. Maadjiza e hebuanioviso i andde teum @ne reomtry katanm
g¥giontrolada.

. Rejatdaohsahdis.

Giirds denpbéto Hsleashombro

Reafperiosoralidak giaos ko teinsrdeitaketa
astaulagivnadet drarebsatmaia delante y hacia

atrasikapenak: 8-12
Repgtigiones: 8-12 repeticiones
Nedarita, zutik... egin daiteke.

. RIS BRAl IR S HAPRED && RiSntrolatuan
. Bghtizatelimenduiesda serfivruza lenta y
controlada, sintiendo todo el movimiento.

Eteaddmebtdethbesmbro
Pestmetaosorieakixiesttyaelajas osibhalodicos
eelaxadtianes: 12-15 repeticiones

Risegskapenak: 12-15

e parede realizar sentado/a, de pie...

. Begibiidadide .rmgmaadtdigosicion arriba unos
. PegitisDsRAradieipigadesd yoian mantendu

daiteke, eta gero erlaxatu.
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ESZIRIKIM AR 10S 1

8ok etreal eema ld e ) érailondcosuak edi gaprantknidak geasted ze hoeplaadrcaios

harsdikosgpkat alk eqatekoesta aiky laare atakne ntagehentyotdetea
yeowdinzeRto en las articulaciones.

1. Bipedda (aokat)a)

Beatprd ol saktetkaia €ngdos i ee Hiyetzartente

sdpanadds lkeseeitz| egpstdunteaiuiteedo dasunela.

Repeil@presk8-8-2 2eggniciolo

Notasak:

. Rgalibar ks lkptaxasoqoad rk mannbsiketanente,
kontrolandzn la respiracion.

. Bods behesaezk (a fezse padde))lbgaetaariateb.

. A4fiteta 2 aldiz egingo da.

. El ejercicio se realizara 2 veces.

u Bl

2. Bidmaklos

ReaficiOhoHpey RA0sAS ERIPREMOEaPBISINERMERS

2[igtram RIS "nA Mk St LR ARl At 4 BRstea

Bteena Y eaartk gt en extension atras.

Reepiicipeesid-d segdnfdo

Natasak:

. Mo zerirrenianesdtfel eeR A0 Henenerersa
RafESBERM GREENSRMa. Ez da horma

. Noltoaizete posnnpaijantd@atrash baizik.

. A eERtgiFagiiens Ak iaskdBakoitzarekin.

. Se realizara 2 veces el ejercicio con cada pierna.

3. Baighrazsls

RespasioeskintiurarRA Masrdedastgean frente
alirgeh @vabaipbasabrivhiiag (edtonfeen garen
HslivatRskskn galgcse separen.

Reepiicipeesid-d2 segdnfeo

Netrak:

. Mo serileensio sepdiftael eeR SO GeHRMER a2
RETESBEIRh REENSRMDa.

. Blrpdetsid @ rgiZea]iry@ daveces.

4. Badsbrazsis
Resfmsionugstiiasebararasansrederaasirla
atsilRakuECH | Formanes esabligietkn dpireR lekura)
Besgeignmpmsin que se separen.

Reepiicipersd-d2a segdnpeo
Natasak:

. Mo zerireniafesdHtfel eeR A0 HenRnereHEa
RETESBEIRh GREENSRMDA.
. Blrpietsid @ rgizea)iry@ daveces.
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5. NdsdulkbursudkeUbuekdera
Bestprtad icrpoy dadefakootire haenpeined, cruzar
hertdéitc dsulicop ear ks guisc bianaka ateetiky tratar
daratzadar édaaddaka hurbiltzen saiatu.
Repeila@pees k8-9-2 2aggndoo
Notasak:

. Bio zendddeendie de s imtdiol bie b ag mehnendzoeuea
paEmtepaidem ghe tereparoa.
. Brijetaid @ kiizea)ingra Qaveces.

r

6. Isuatibiaikzlles
Beatpmad eseeittad@iak elbadreusiapie badesobre

gainpaya Exatardiar deebn ehtrorreocari ppabdea
dedmpigten.

Repeil@pees k8-9-2 2aggndo

Notasak:

. Bo zendddeendie Be peirtdol be bag mehnengzceura
paEmtepaidam ¢ terepaoa.

. Mantendu laiekpalala ueetn, ez skt aH@pkdrra.

. Brijetaid@kidizea)ingra Qaveces.

7. Mpsdkoaturskddliakello

Beratpgmao eseerttadds/asiti id dopie) diir esiedieekin
tabezgimon el brazo
Repeil@pees k8-8-2 2aggndo

¥

Notasak:

. Bo zendddeendie e st irtdol be bag mehnendzceura
pamts paiiam ghe teregpaoar.

. Mantendursdalpddaet HaxabubadekzEidergderse
atdeastirando.

. Brijetaid @akdizen)ingyad Qavelds belcaidadanlo.

8. Bspadda (dknstzBla)
Beatprwad zenad izar e estrldd zdcazameua egin.
” Repeilapees k8-9-2 2agguicios
: Notasak:

p . Bo zendddeendie e st irtdol be b ag mehnendzceur a
pamtepaidem ghe teregparoa.
. Sidekeote aledw ebiddaximradr dmer daetdkesae alde
hoalidéas & karayatde gargarse la zona lumbar.

. Brijetaid @ kidizea)ingra Qaveces.
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