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Izen emate arautegia/Normativa de inscripción -Izen emateak zure kirol zerbitzuan egingo dira, gero hauek gimnasioekin gestio denak eginez. Las inscripciones se realizarán en el servicio de deportes, realizando estos todas las gestiones con los gimnasios. -Izen emateak gutxienez bi hilabetetarako izango dira. Las inscripciones se realizarán como mínimo por dos meses. -Ekintzen iraupena urritik ekainera izango da (uztaileko asistentzia banan banan aztertuko da). Las actividades serán de octubre a junio (la posibilidad de asistir en julio se estudiará individualmente). -Kobrantzak gimnasioen arabera egingo dira. Los cobros se realizarán dependiendo de cada gimnasio. -Baja emateko, kirol zerbitzuan eta gimnasioan esan. Para darse de baja, habrá que comunicarlo en el servicio de deportes y en el gimnasio. Hurrengo gimasioetan parte hartu dezakezue: Podéis participar en las actividades de los siguientes gimnasios:



IRUDI GIMNASIOA: Uharkape, 2 Arrasate



(Uharkapeko frontoiaren ondoan, junto al frontón de Uharkape)



BETI-ONA GIMNASIOA: Uribarri Etorbidea, 12 Arrasate (GEP-eko fakultate ondoan, junto a la facultad de GEP)



SAIOA GIMNASIOA: Kontzenzino, 15 Arrasate



(Garibaiko Autobus geltoki ondoan, junto a la parada de autobús de Garibai)



NEREAM DANCE & FITNESS: Aprendices 4, Arrasate HERATU fisioterapia zentrua: San Lorenzo 52 behea. Oñati INDAR GIMNASIOA: Bidebarrieta 8. Oñati DHARMA: Yoga zentrua. Uribe Auzoa, Arrasate PILATES CENTER: Iralabarri enparantza 3, Aretxabaleta TAI-CHI: San Viator Handiko gimnasioa, Arrasate.



Eta udaletxetako kirol eskaintza. Y la oferta deportiva de los ayuntamientos.



EKINTZEN AZALPENA DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES CICLO INDOOR edo SPINNING: Bizikleta gainean, erritmo ezberdinak jarraituz lan aerobikoa egitea. Gran trabajo aeróbico siguiendo el ritmo sobre una bicicleta. BODY-JAM: Funk, karibear... dantza mugimenduekin lan aerobikoa egitea. Trabajo aeróbico mezclando bailes caribeños, funk… BODY-PUMP edo BODY-POWER: Pesekin indar lana egiten da erritmoa jarraituz. Trabajo de fuerza con pesas siguiendo el ritmo. BODY-COMBAT: Borroka artetan oinarritutako entranamendu aerobikoa erritmoa jarraituz. Trabajo aeróbico basado en distintas artes marciales. STEP: Plataforma baten gainean egiten den aerobik saioa. Sesión de aeróbic con ayuda de una plataforma para mayor nivel de exigencia. AEROBIK: Erritmoa jarraituz koreografien bidez lan aerobikoa egitea. Trabajo aeróbico mediante la realización de distintas coreografias siguiendo el ritmo. BATUKA: Erritmoa jarraituz koreografien bidez lan aerobikoa egitea. Trabajo aeróbico mediante la realización de distintas coreografías siguiendo el ritmo. HIP-HOP: Hip-hop erritmoa jarraituz koreografien bidez lan aerobikoa egitea. Trabajo aeróbico mediante la realización de distintas coreografías siguiendo el ritmo hip-hop. BODY-BALANCE: Gorputz eta buruaren entrenamendua, yoga, tai-chi, pilates metodotan oinarrituta. Entrenamiento de cuerpo y mente basado en los principios del yoga, tai-Chi, pilates... YOGA: Arnasketa, jarrera mantendu etab.en bidez, gorputz eta adimena lantzea. Trabajo de cuerpo y mente mediante la respiración, posturas mantenidas.... PILATES: Gorputza era konzientean lantzeko jarduera da, adimenari garrantzi asko emanez. Actividad que trabaja el cuerpo de una manera consciente, dando mucha importancia al aspecto mental. KARATE: Txinatik datorren borroka artea, koordinazioa, azkartasuna... lantzen duena. Arte marcial de origen chino, que trabaja coordinación, rapidez... BOXEO: Aintzinatik praktikatzen den borroka kirola. Deporte de lucha que se practica desde la antigua Grecia. CAPOEIRA: Brasildik datorren borroka eta dantza nahasten dituen jarduera. Actividad proveniente de Brasil, que mezcla el arte marcial y baile. MUSKULAZIOA edo FITNESS: Kardiobaskular makina edo muskulazio gela erabiltzeko aukera. Posibilidad de utilizar sala de máquinas o cardiovascular. G.A.P.: Gluteo, abdominal eta hankak lantzera bideratutako saioak. Sesiones dirigidas a trabajar glúteos, abdomen y piernas. FITBALL: Pilota handi baten laguntzaz egiten den jarduera, indarra eta malgutasuna lantzeko. Actividad que trabaja la fuerza y flexibilidad con la ayuda de una gran pelota de goma. TRX: Esekiduran (en suspensión) egindako indar lana, goprutz guztiaren tonifikazioa bilatzen duela. Trabajo de fuerza que busca tonificar todo el cuerpo trabajando suspendido por arneses. RPM: Bizikletan egiten den lan aerobikoa era neurtu eta zehatz batean. Trabajo aeróbico sobre una bicicleta de una manera controlada y concreta.
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47€ hilabetea jarduera denak / 47€ al mes todas las actividades.



Ordua



Astelehena



Asteartea



Asteazkena



Osteguna



Ostirala



makinak



makinak



makinak



makinak



makinak



makinak



makinak



makinak



makinak



Larunbata



09:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00



makinak



12:30 13:00 15:00 15:30 16:00 16:30 17:00 makinak



17:30 18:00



18:30 19:00



ciclo indoor



ciclo indoor



ciclo indoor



ciclo indoor



Funky



Funky



19:30 20:00



20:30 21:00



bailes de salón Funky



Sauna: Neskak: asteazken; mutilak ostegunetan aldez aurretik esanda. miércoles; hombres jueves avisando de antemano.



Prezioa / precio: 35€ hilabetea jarduera denak / 35€ al mes todas las actividades.



Mujeres:



Capoeira Capoeirako Zensala Euskadi taldeak saio hauek emango ditu. Clases impartidas por el grupo de Capoeira Senzala Euskadi. Astelehena 19:30 20:00 20:30 21:00



Asteartea



Asteazkena



Osteguna



Ostirala



Capoeira Capoeira



www.senzalaeuskadicapoeira.com Klaseak Arrasateko San Viator Handi ikastolako gimnasioan emango dira / las clases se darán en el gimnasio de la ikastola de San Viator Handi de Arrasate. Hasiberriak / principiantes; aurreratuak / iniciados. Prezioa: 30€ ikasleak, 35€ besteak/ Precio: alumnos 30€; otros 35€.



Gimnasio Slimming Dantzetan espezializatutako gimnasioa. Funky, dantza moderno, flamenko eta sabel dantzako ikastaroak. Gimnasio especializado en bailes. Posibilidad de realizar funky, danza moderna, flamenco y danza del vientre. Prezio / precio: Sabel Dantza / Danza del vientre: 30€ hileko/ 30€ al mes Gainontzeko dantzak / Resto de bailes: 35€ hileko / 35€ al mes
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7:30-22:30 Fitness gela / sala de Fitness



Prezioa /precio: 1 jarduera / 1 actividad: 30€ hilean / al mes. 2 jarduera / 2 actividades: 35€ hilean / al mes. Dena / todo: 40€ hilean / al mes.



Jaruduerak /Actividades: - Erabilpen anitzeko gela/ Sala multitrabajo. - Sppinning. - Pilates. - Tonifikazioa /Tonificación. - Body Pump.



Saioa



Gimnasioa



Aukerak: Ciclo Indoor; Mutilclass (body punp, G.A.P., ciclo Indoor…); Karate; Gimnasia mantenimiento; Jiu Jitsu bakarka hartzeko aukera edo dena hartzeko aukera. Opciones: Opción de realizar una actividad a elegir: Ciclo Indoor; Mutilclass (body punp, G.A.P., ciclo Indoor…); Karate; Gimnasia mantenimiento; Jiu Jitsu. Ordutegia: Asteleheteik ostiralera 06:30-22:00 eta larunbatak: 11:00-14:00 Horario: Lunes a viernes 06:30-22:00 y sábados 11:00-14:00 Prezioa: 45€ dena; 40.5€ giharketa eta Kardio gunea; jarduerak solte: 36-45€ bitartean. Precio: 45€ todo; 40.5€ musculación y sala cardio; actividades sueltas entre 36-45€.



.



Pilates



/ Tai-chi



o Pilates metodoa, gehienez 5 pertsonako taldeetan egingo da, beti makinekin eta fisioterapeuta espezializatu batekin. Método pilates en grupos de máximo 5 personas, siempre con máquinas y fisioterapeuta especializado. o Ordutegi ezbedinak eta taldea sortuz gero prezio bereziak. Amplia posibilidad de horarios y en caso de completar grupo posibilidad de precios especiales. o Hastepeneko ikastaroan salneurri bereziak. Curso de iniciación en oferta. o Pilates metodoa eta tai-chi doan eta konpromezu gabe probatzeko aukera. Posibilidad de conocer el método Pilates y Taichi gratuitamente y sin compromiso.



Yoga Yoga Dharma elkartearekin ordu t´erdiko saioak jasotzeko aukera izango duzue. Posibilidad de recibir sesiones de hora y media con el grupo Dharma de Yoga Arrasate (Uribe auzoa) Astelehena Lunes Asteartea Martes Asteazkena Miércoles Osteguna Jueves Ostirala Viernes



Eskoriatza (Aranburuzabala, 24) 10:00 – 19:00



9:30 - 17:45 - 19:30 10:00 – 19:00 10:00 – 19:00



Prezioa / precio: Arrasate : Uribeko bizilagunei / vecinos de Uribe 34€/hilabetea. Besteak / otros: 37€/hilabetea. Eskoriatza: 43€ / hilabetea ; Precio : 43€ / mes.



Tai-chi Tai-chi teknikaren onurak probatu eta garatu ahal izango dituzu San Viator Handiko gimnasioetan. Podréis conocer y disfrutar de los beneficios del Tai-chí en el gimnasio de San Viator Handi. Asteartea/ martes: 20:15-21:30 Osteguna / jueves : 20:15-21:30. Prezioa: 40€ / hilabetea. Precio: 40 €/ mes.(astean behin/ una sesión por semana) 50€/ hilabetea. Precio: 50€ / mes (bi saio astean/ dos sesiones por semana)



Gimnasio Publikoak / Gimnasios Públicos Aretxabaleta (Zainduz gimnasioa), Arrasate, Oñati eta Eskoriatzako udaletxeko eskaintza publikoan parte hartu dezakezue, beraiek ikasleentzat dituzten prezioekin. Podéis acceder a la oferta pública de los ayuntamientos de Aretxabaleta (Zainduz), Arrasate, Eskoriatza y Oñati, con los precios para estudiantes.
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