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Ariketa

Sasoian egon!

Landuko dittugunak:

                                                       Gorputz atalak

IKASMAILLA: LH
Ariketa mota: gelan egittekua.

HELBURUA: kirola egittearen onuraz jabetu eta lantzen diran gorputz-atalak ezagutu.

TALDIA: gela osua

MATERIALA: 

AZALPENA: 4ko taldiak egin eta ikasle bakoitzari fotokopixa bana emon. Ikasliek fotokopixako parrafo bakoitza orrixaren beheko aldian agertzen diranetatik ze kirol-motari dagokixon asmatu bihar dabe, eta azalpenen aldamenian kirolaren izena idatzi. Gero zuzendu egingo dogu danon artian eta bukaeran ikasle bakoitzak  irudixak ebagi eta bakoitza orrixan dagokixon tokixan pegatuko dau.

Ondoren ikasliek euren gustokuen kirola zein dan aukeratuko dabe eta aukeraketia ahoz arrazoittuko dabe.

Erantzunak: 

-Bihotza, urdailla, ....: txirrindularitza

-Odolaren zirkulaziñorako....: antxintxika egittia

-Gorputzeko giharrak....: igeriketa

-Zure osasunak....: oiñez ibiltzia

-Lagun batekin ...: pelota

-Oholak pisuekin....: gimnasia

SASOIAN EGON!

Sasoitsu,  eder eta indartsu egon nahi badozu, ariketa fisikuarekin hori dana lortuko dozu. Ez da zailla eta aukera pillo bat daukazu, gehixen gustatzen jatzuna aukeratzeko:

	
	Bihotza, urdailla, mokorrak eta hankak inddartzen dittu, eta zirkulaziñorako be ona da.


	
	Zure osasunak, zure gorputzak eta zure nerbixuek eskertuko dotsue. Ariketa erreza da, danok dakigu egitten. Atsegiña da, ez da aspergarrixa eta arazo barik egin zeinke. 

	
	Odolaren zirkulaziñorako oso ona da. Soberan daren kiluak kendu eta hankak, izterrak, mokorrak eta ipurmatraillak sendotzeko primerakua da.
	
	Lagun batekin edo bikotian jarduteko oso ariketa politta. Hankak eta mokorrak inddartzen dittu eta bular, bizkar eta besuetarako oso egokixa da. Gorputzari malgutasuna eta unddarra emoten dotsa..

	
	Gorputzeko giharrak sendotzeko, lepo eta bizkarreko miñak arintzeko, burua lasaitzeko eta nerbixuak baretzeko oso ona da. Pertsona asko oso sasoitsu sentitzen dira kirol hau egin eta gero, zuk be gauza bera igarriko dozu. Ez daukazu min hartzeko arriskurik, ixa gihar danak mobitzen dittuzu. 
	
	Oholak pisuekin, streching-a (giharrak poliki-poliki luzatzen dira), tresna desberdiñak, giharretarakuak, gim-jazz-a, aerobika, yoga, hanka eta mokorrendako gimnasia berezixak, body tonic-a (gorputz-jarrera txarrak zuzentzeko egokixa), arte martzialak, suediar eta ekialdeko gimnasia, igeriketa, paddle-a, squash-a, ... zerrenda luzia da. Eta zeure kontu be egin zeinke, jakiña.

	PILOTA
	OIÑEZ IBILTZIA
	IGERIKETA
	GIMNASIA


	TXIRRINDU-

LARITZA
	ANTXINTXI-KA EGITTIA
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Gehixago eta hobeto programaren bultzatzailliak: Bergarako Udaleko Euskara Zerbitzua, Jardun euskara elkartia, San Martin eskola, Mariaren Lagundia ikastola, Aranzadi ikastola, Ipintza institutua eta Eibarko Berritzegunia.
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