
KIROLGUNE
¡Muévete por tu cuenta 
o en compañía!

KIROLGUNE
Mugi zaitez zure kontura 
edo lagunartean!

Udal Kirol Zerbitzua
Servicio Municipal de Deporte



KIROLGUNE

¿Qué es? 
Es tu espacio deportivo donde poder realizar actividad física básica por tu 
cuenta o en compañía. En el QR se explican ejercicios y se proponen 
número de repeticiones. 
¡Crea tu grupo con amigas y amigos!

Objetivo: 
Facilitar la práctica de actividad física regular libremente en el espacio 
público promoviendo las relaciones con personas de tu entorno. 

Equipo: 
Para practicar la actividad te recomendamos un equipo básico. Ropa 
cómoda, una toalla pequeña, una pelota pequeña y una botella de agua. 

START
Calentamiento
El calentamiento es la realización de ejercicios físicos que facilitan la 
adaptación del organismo a un trabajo posterior de mayor intensidad.

Tonificación
La tonificación consiste en poner a las fibras musculares la tensión 
necesaria para el buen funcionamiento. El principal beneficio es que el 
organismo trabaje mejor.

Movimiento articular
Realizar ejercicios de movilidad articulas previene las lesiones, la mejora 
de la recuperación muscular y la capacidad de independencia en los 
movimiento del día a día.

Estiramientos
Son una serie de ejercicios suaves y mantenidos de cara a preparar a los 
músculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de 
movimiento en las articulaciones.

KIROLGUNE
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!

Non?
• Judimendiko parkea
• Santa Barbara plaza
• Simon Bolibar plaza

Noiz? 
Nahi duzunean, baina astean behin monitore batek ordubetez 
lagunduko dio jarduerari.
• Judimendi parkea. Astelehena 10etan
• San Barbara plaza. Asteazkena 17etan
• Simon Bolibar plaza. Ostirala 11etan

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.

Udal Kirol Zerbitzua
Servicio Municipal de Deporte



1. Caminar / carrera suave
Descripción: caminar o correr a un ritmo que 
permita calentar los músculos. 
Repeticiones: 3-5 minutos
Notas:
. Mantener el cuerpo erguido.
. Mantener un ritmo suave, sin notar falta de 

oxígeno.

2. Caminar recogiendo
Descripción: cada 3 o 5 pasos, llevar 
alternativamente una mano al pie o al suelo.
Repeticiones: 2-3 minutos.
Notas:
. Acercarse al suelo doblando la rodilla contraria.
. Mantener el cuerpo erguido tanto al bajar 

como al subir.
. Hacerlo despacio, siendo consciente de 

mantener correcta la postura.

3. Caminar o correr elevando las rodillas
Descripción: caminando o corriendo, cada 3 o 5 
pasos, elevar la rodilla al pecho.
Repeticiones: 2-3 minutos.
Notas:
. Hacer movimientos suaves. No forzar la 

elevación.
. Mantener la espalda recta.
. Si se puede, coger impulso poniéndose de 

puntillas con el pie de apoyo.

4. Agacharse y saltar
Descripción: mientras andamos o hacemos carrera 
suave, nos agachamos y saltamos elevando los 
brazos. 
Repeticiones: 1-2 minutos.
Notas:
. Pararse completamente antes de hacer el 

ejercicio.
. Hacer el ejercicio suavemente, sin forzar.
. Mantener la espalda recta.

CALENTAMIENTO
El calentamiento es la realización de ejercicios físicos que facilitan la 
adaptación del organismo a un trabajo posterior de mayor intensidad.

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.

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.

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.

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

KIROLGUNE
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1. Flexión y extensión de hombro.
Descripción: elevaciones frontales (con o sin peso) 
llegando máximo hasta la altura del hombro.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Flexionar ligeramente las rodillas si se carga la 

zona lumbar.
. Aumentar la dificultad introduciendo más peso 

o aumentando el número de repeticiones 
(nunca más de 25 con cada hombro).

. Ir alternando los brazos (derecho - izquierdo) 
hasta completar en nº de repeticiones con cada 
uno.

2. Extensión de rodilla/s.
Descripción: sentados/as en una silla con la 
espalda totalmente apoyada en el respaldo 
realizar extensiones.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. El segundo ejercicio es una progresión del 

primero.
. Aumentar la dificultad haciendo más 

repeticiones con cada rodilla o pasando al 2º.
. Ir alternando las rodillas (dcha. - izda.) hasta 

completar el nº de repeticiones con cada una.

3. Mantener el peso del cuerpo.
Descripción: realizaremos la acción de levantarnos 
de la silla y volvernos a sentar ayudándonos con 
los brazos.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Espalda siempre bien recta.
. Aumentar la dificultad haciendo más 

repeticiones o manteniendo la posición en el 
aire unos segundos.

. Hacer el ejercicio de una forma suave y 
controlada.

4. Subir un escalón
Descripción: teniendo a mano una barandilla o un 
lugar donde poder agarrarnos, subir un peldaño 
y bajarse.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Ir alternando la pierna cada vez.
. Aumentar la dificultad haciendo 2 seguidas con 

cada pierna (o 3, o 4…).
. Tronco recto en la posición inicial.

TONIFICACIÓN 1
La tonificación consiste en poner a las fibras musculares la tensión 
necesaria para el buen funcionamiento. El principal beneficio es que el 
organismo trabaje mejor.

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.

4. Igo eskailera-maila bat
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.

TONIFIKAZIOA 1
Muskulu-zuntzei funtzionamendu egokirako behar den tentsioa jartzean 
datza tonifikazioa. Onura nagusia organismoak hobeto lan egitea da.
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5. Flexión y extensión de rodillas
Descripción: flexión de rodillas y vuelta a posición 
inicial.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Espalda muy recta.
. Que la rodilla, en posición de flexión, no 

sobrepase los dedos de los pies.
. Recomendable tener un agarre para mantener 

la estabilidad y poder ayudarse en caso de 
necesidad.

6. Flexión y extensión de tobillos
Descripción: con un agarre al lado, ponernos de 
puntillas y volver a posición inicial.
Repeticiones: 8-12
Notas:
. Aumentar la dificuldad sobre una escalera 

(como la imagen).
. Aumentar la dificultad con más repeticiones.
. Importante el agarre por seguridad, más aún si 

estamos sobre un escalón.

7. Flexión y extensión de codos
Descripción: flexión y extensión de codos con un 
peso.
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Alternar brazos (derecho-izquierdo) al realizar 

el ejercicio.
. Aumentar la dificultad subiendo el peso o con 

mayor número de repeticiones.
. Se puede realizar de pie, sentado… en caso de 

hacerlo de pie flexionar ligeramente las 
rodillas. 

8. Apretar y soltar
Descripción: cogiendo una pelota blanda, o 
esponja ó plastilina… apretar y soltar para 
fortalecer los dedos y manos
Repeticiones: 12-15
Notas:
. Aumentar la dificultad aumentando las 

repeticiones o la dureza del material.
. Se puede realizar sentado, de pie… como cada 

persona lo vea oportuno.

TONIFICACIÓN 2

5. Belaunen flexioa eta estentsioa
Azalpena: belaunen flexioa, eta hasierako 
posiziora itzultzea.
Errepikapenak: 12-15
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.

TONIFIKAZIOA 2
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1. Abecedario
Descripción: realizar diferentes letras del 
abecedario moviendo la articulación del tobillo.
Repeticiones: 10 letras
Notas:
. Se podría hacer sentado/a o de pie, 

aprovechando para trabajar el equilibrio.
. Posibilidad de realizar juegos en grupo de 

adivinar letras o palabras.

2. Movilidad de muñecas
Descripción: realizar movimientos de muñeca 
arriba y abajo
Repeticiones: 12-15 repeticiones
Notas:
. Posibilidad de hacer giros
. Posibilidad de realizar el ejercicio sentado, de 

pie…

3. Apertura y cierre de caderas
Descripción: apoyados/as sobre una pared, 
realizar aperturas y cierres de cadera
Repeticiones: 12-15 repeticiones
Notas:
. Realizar movimientos controlados.
. Descansar, si hace falta, cada 3-5 repeticiones 

(por pierna de apoyo)

4. Flexión y aperturas de caderas
Descripción: apoyados/as sobre una pared, 
realizar flexiones de cadera y rodilla, 
acompañado después de una apertura
Repeticiones: 8-12 repeticiones
Notas:
. Realizar movimientos controlados.
. Descansar, si hace falta, cada 3-5 repeticiones 

(por pierna de apoyo)

MOVIMIENTO ARTICULAR 1
Realizar ejercicios de movilidad articular previene las lesiones, la mejora de 
la recuperación muscular y la capacidad de independencia en los 
movimiento del día a día.

1. Alfabetoa
Azalpena: orkatilaren artikulazioa mugituz, 
alfabetoaren hainbat letra egin. 
Errepikapenak: 10 letra.
Oharrak:
. Eserita edo zutik egin daiteke, oreka lantzeko 

aukera aprobetxatuz.
. Letrak edo hitzak asmatzeko talde-jokoak 

egiteko aukera dago. 

2. Eskumuturren mugikortasuna
Azalpena: eskumuturraren mugimenduak egitea 
gora eta behera.
Errepikapenak: 12-15
Oharrak:
. Birak egiteko aukera.
. Ariketak eserita edo zutik egiteko aukera.

3. Aldakak irekitzea eta ixtea
Azalpena: horma batean bermatuta, aldakarekin 
ireki eta ixteko mugimenduak egin.
Errepikapenak: 12-15
Oharrak:
. Mugimendu kontrolatuak egin.
. Atseden hartu, behar izanez gero, 3-5 

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).

ARTIKULAZIOEN MUGIMENDUA 1
Artikulazioen mugimendua lantzeko ariketek lesioak prebenitzen dituzte, 
eta muskuluen errekuperazioa hobetzen dute, baita eguneroko 
mugimenduetan independentzia-gaitasuna ere.

KIROLGUNE
Udal Kirol Zerbitzua
Servicio Municipal de Deporte



5. Movimiento de caderas
Descripción: realizar movimientos a derecha e 
izquierda de caderas
Repeticiones: 12-15 repeticiones
Notas:
. Apoyado cada vez con una mano, realizar el 

movimiento y volver a posición inicial.

6. Rotaciones de cuello
Descripción: realizar giros con el cuello de forma 
suave
Repeticiones: 6-10 repeticiones
Notas:
. Se puede realizar sentado/a, de pie …
. Realizar los movimientos de manera muy suave 

y controlada.
. Relajar los hombros.

7. Flexión y extensión de cuello
Descripción: realizar el movimiento de flexión y 
extensión de cuello de forma controlada
Repeticiones: 8-12 repeticiones
Notas:
. Se puede realizar sentado/a, de pie…
. Realizar los movimientos de manera muy suave 

y controlada.
. Relajar los hombros.

8. Giros completos de hombro
Descripción: realizar giros completos de la 
articulación del hombro hacia delante y hacia 
atrás.
Repeticiones: 8-12 repeticiones
Notas:
. Se puede realizar sentado/a, de pie …
. Realizar el movimiento de forma lenta y 

controlada, sintiendo todo el movimiento.

9. Elevaciones de hombro
Descripción: “encoger” y relajar los hombros
Repeticiones: 12-15 repeticiones
Notas:
. Se puede realizar sentado/a, de pie…
. Posibilidad de mantener la posición arriba unos 

segundos para después relajar.

MOVIMIENTO ARTICULAR 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.

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 

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
Azalpena: sorbaldak altxatu eta sorbaldak 
erlaxatu. 
Errepikapenak: 12-15 
Oharrak:
. Eserita, zutik... egin daiteke. 
. Posizioa segundo batzuetan goian mantendu 

daiteke, eta gero erlaxatu.

ARTIKULAZIOEN MUGIMENDUA 2
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1. Espalda (general)
Descripción: sentado/a con los pies ligeramente 
separados hacer el gesto de ir a tocar el suelo
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. Realizar la aproximación muy lentamente, 

controlando la respiración.
. No es necesario (si no se puede) llegar hasta el 

suelo
. El ejercicio se realizará 2 veces.

2. Gemelos
Descripción: apoyados/as sobre una pared, con los 
2 pies "mirando" a la misma, adelantar una 
pierna y dejar la otra en extensión atrás.
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. No consiste en empujar la pared, es 

simplemente mantener la posición.
. Se realizará 2 veces el ejercicio con cada pierna.

3. Antebrazos
Descripción: juntar las palmas de las manos frente 
al pecho y bajarlas al ombligo (o donde 
lleguemos) sin que se separen.
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. El ejercicio se realizará 2 veces.

4. Antebrazos
Descripción: estirar el brazo con la palma hacia 
arriba y con la mano al ombligo (o donde 
lleguemos) sin que se separen.
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. El ejercicio se realizará 2 veces.

ESTIRAMIENTOS 1
Son una serie de ejercicios suaves y mantenidos de cara a preparar a los 
músculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de 
movimiento en las articulaciones.

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.

LUZAKETAK 1
Ariketa leunak eta iraunkorrak dira, muskuluak prestatzeko ahalegin 
handiko ariketak egiteko eta artikulazioetako mugimendu-tartea 
handitzeko.

KIROLGUNE
Udal Kirol Zerbitzua
Servicio Municipal de Deporte



5. Musculatura de la cadera
Descripción: apoyados/as sobre una pared, cruzar 
por detrás la pierna más cercana a ésta y tratar 
de acercar la cadera.
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. El ejercicio se realizará 2 veces.

6. Isquiotibiales
Descripción: sentado/a, elevar una pierna sobre 
un apoyo e intentar llevar el tronco a la punta 
del pie
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. Mantener la espalda recta, no “sacar chepa”
. El ejercicio se realizará 2 veces.

7. Musculatura del cuello
Descripción: sentados/as o de pie, tirar de la 
cabeza con el brazo
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. Mantener relajado el hombro del lado que se 

esta estirando.
. El ejercicio se realizará 2 veces de cada lado.

8. Espalda (dorsal)
Descripción: realizar el gesto de abrazarse.
Repeticiones: 8-12 segundos
Notas:
. No se debe de sentir dolor o como mucho una 

percepción de tensión.
. Si se esta de pie flexionar ligeramente las 

rodillas en caso de cargarse la zona lumbar. 
. El ejercicio se realizará 2 veces.

ESTIRAMIENTOS 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 
Oharrak:
. 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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