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Errutinara gogoz  
bueltatzeko 

unea

Hemen dugu ikasturte be-
rria. Batzuentzako errutinara 
bueltatzeko garai aspergarria, 
bertzeentzako, berriz, gauza 
berriak bizitzeko aukera pa-
regabea. Oporrak alde bate-
ra utzi eta klasera edo lanera 
bueltatzeko ordua dugu gehie-
nok, baina horrek ez du erran 
nahi gauzak betiko modura 
egin behar dugunik.

Argi dago bakoitzak bere mo-
dura hartzen diola neurria 
errutinari, baina eramanga-
rriagoa izan dadin, gure egu-

nerokoan berritasunak sar-
tzea izan daiteke konponbidea: 
musika tresna berri bat jotzen 
hasi, aspalditik burutan duzun 
kirol hari aukera bat eman, 
ezagutzen ez duzun hizkuntza 
bat ikasi, zaletasun berri bat 
bilatu… inoiz ez da berandu 
gure trebetasunak hobetze-
ko edo ezagutzak zabaltzeko. 
Izan ere, ikastea onuragarria 
da edozein adinetarako, eta 
garatzen laguntzen gaitu. Zure 
bizitzan aldaketaren bat egin 
nahi baduzu, hainbat aukera 
ditugu eskualdean!



36 ttipi-ttapa | 837 zk. | 2023-09-07

ARANTXA 
BLANCO

MUGARKIKO 
ZUZENDARIA

<<Kirola denondako 
da, gustura egiten 
duzun jarduera 
aurkitzea da 

inportanteena>>
Joan den urteko urrian ireki zi-
tuen ateak lehendabizikoz Mu-
garki kirol guneak Arizkunen. 
Lehenik rokodromoa aurkeztu 
zuten, eta aurtengo udaberrian, 
berriz, gimnasioa eta kirol jar-
duerak.

Gaur egun eskaintza zabala 
dute kirola egin nahi duten guz-
tiendako; «gimnasioan ekintza 
gidatuak egiteko bi gela ditugu, 
fitness gunea, aldagelak, fisio-
terapia eta nutrizio kontsultate-
giak eta taberna. Rokodromoan, 
berriz, eskalada bideak, boulder 
gunea eta zeharka egiteko bi-
deak ditugu». Zortzi lagunek 
osatzen dute lantaldea, «eta 
denon artean arduratzen gara 
jarduerez, entrenamenduez, 
harreraz, rokodromoaz…».

Normalean, «jendeak klase gi-
datuak egin nahi izaten ditu, in-
darrekoak zein aerobikoak. Ba-
tzuk lehenagotik ohituak daude 
kirola egitera eta bertze batzuk 
ez, baina denek nahi dute kiro-
la modu gidatuan, kontrolatuan 
eta konpainiarekin egin».

Rokodromoak ere jendearen in-
teresa piztu du; «harrera arras 
ona izan du. Eskalada modan 
dagoen kirola da eta eskual-
dean pentsatzen genuena bai-
no jende gehiago aritzen da. 
Hala ere, jende aunitz hasi da 
kirol hau probatzen rokodro-
moa ireki genuenetik». Izan ere, 
«lehenengoz etortzen direnei 
monitoreek oinarrizko jarrai-
bideak ematen dizkiete eguna 
aprobetxatzeko, baina serioago 
hasi nahi dutenendako gomen-
dagarria da kurtsoak edo bataio 
saioa egitea».

Honez gain, kanpamentuak eta 
bertzelako ekitaldiak egiten di-
tuzte, «kiroldegitik kanpo jende 
gehiagorengana eta, batez ere, 
adin guzietara ailegatzeko. Ge-
roz eta jende gehiagok egiten 
du kirola erregulartasunez eta 
eskualdean horretarako gune 
baten beharra ikusi genuen. 
Jendeak egiten dituen jardue-
rak ikusi genituen eta proposa-
men berriekin ostzeko sor-
tu genuen Mugarki».
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Ikasturte berrirako prest
Ikasturte berriarekin jendeak 
errutina berrartzen du, «eta 
jende aunitz etortzen da kur-
tsoen inguruan galdezka». Hori 
dela eta, «programazio oparoa 
prestatu dugu jarduerak goizez, 
eguerditan, arratsaldez eta ilu-
nabarrean egiteko: indarra, 
Kros Hit, Kardio-fit, ziklo, dan-
tzunba, pilates eta yoga. Gaine-
ra, berritasun gisa haurrendako 
Kros Kids jarduera sortu dugu, 
astelehen arratsaldetarako». 
Honez gain, «rokodromoan 
haur, gazte eta helduendako 
eskalada kurtsoak ditugu».

Azaldu duenez, «errutina osa-
suntsua izateko konstantzia, 
aholkularitza ona eta batez ere 
egiten duzuna gustukoa izatea 
da inportanteena. Egiten duzun 
kirola gustuko ez baduzu, zaila 
da ohitura hartzea. Horregatik, 
gure jarduerak probatzera ani-
matzen dugu jendea, praktikatu 
eta erosoen dauden kirola au-
kera dezaten. Hau elikadura on 
batekin osatu behar da errutina 
errazago hartzeko».

12 aste Mugarki osasuntsu
Ohitura osasuntsu hauek sus-
tatzeko '12 aste Mugarki osa-
suntsu' erronka sortu dute. «12 
asteko erronka da, Vitxori Jua-
nikotena gure nutrizionistare-
kin batera egiteko. Bere osasu-
na, egoera fisikoa edo gorputz 
konposizioa hobetu nahi duen 
edozeini zuzendua dago, lehe-
nagotik kirola egin edo ez». 
Urriaren 2tik abenduaren 22ra 
eginen dute erronka.

Ariketa fisikoa elikadura ona-
rekin bateratzea «funtsezkoa» 
denez, «erronka hasteko elka-
rrizketa bat egiten da nutrizio-
nistarekin, eta bilakaera ikus-
teko hiru kontsulta gehiago». 
Gainera, «indarra eta kirol aero-
bikoa tartekatzen duten ariketa 
plana proposatzen dugu, hiru 
taldetan; goizekoa, arratsalde-
koa eta ilunabarrekoa».

Kirola egiten hasi nahi dutenak 
«Mugarkira etortzera eta bere 
helburuak kontatzera animatu 
nahi ditugu. Gure aholkularitza-
rekin, egokitzen zaion kirola aur-
kitu eta jendez inguratuak erru-
tina berria hasten ahalko dute».
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LEIRE 
PORTU

TOKI ONA 
KIROLDEGIA

<<Errutina osasuntsua 
mantentzeko 
konstantzia da 
garrantzitsuena, 
ohitura hartzea>>

Ikasturte berriari begira, pres-
taketa lanetan ari dira Berako 
Toki Ona kiroldegian, «udan es-
kaera murrizten da baina kurtso 
hasieran igoera haundia dugu». 
Hori dela eta, eskaintza zabala 
dute; «helduentzako ziklo, zum-
ba, GAP, pilates, gimnasia ego-
kitua… gainera, material berria 
ekarri dugu eta crosstraininga 
eta entrenamendu funtzionala 
egiten hasiko gara».

Gainera, «aurten bereziki haur 
eta gaztetxoendako kirolari bul-
tzada eman nahi diogu, ohiko 
kirolez gain, bertze kirolak pro-
ba ditzaten. Horregatik, Eskola 
kirolaz gain, Gazte kirola (10-12 
urtekoentzako) eskainiko dugu 
kirol desberdinekin, eta Gaz-
te fitnessekin jarraituko dugu 
(12-16 urtekoentzako) egokitu-
tako entrenamendu funtzionala 
probatzeko gimnasioan eta ber-
tze gelatan».

Adindunek ere badute egokitu-
tako gimnasia egiteko aukera, 
«adin edo ohiturei moldatua. 
Hagitz talde eta giro ona sortu 

dira eta aurten jarduera berriak 
sartzeko asmoa dugu; dantzak, 
mendiko bueltak… haien gustu-
ra». Izan ere, «hagitz garrantzi-
tsua da zahartzaro aktiboa iza-
tea, eta hemendik lan haundia 
egiten ahal dugu horren alde. 
Taldean  aritu nahi ez dutenak 
bakarka ere etortzen ahal dira 
gimnasioan aritzeko, eta guk 
laguntza emanen diogu».

Errutina osasuntsua manten-
tzeko «konstantzia» da inpor-
tanteena, «hasten dena segi-
tzea eta ohitura bat hartzea. 
Gustukoa duzun aktibitatea 
aurkitu behar duzu, eta zure 
egunerokotasunean sartu».

Kirola egiten hasi nahi dutenak 
«kiroldegira hurbiltzera anima-
tuko nituzke, lotsarik gabe pro-
batzera. Hainbat aukera ditugu, 
edozeini egokitzen ahal direnak, 
eta jendeak bere araberako ak-
tibitateak egiten ditu; taldeka, 
banaka, monitoreen laguntza-
rekin… etorri eta probatu. Nor-
berak bere mailan zerbait egi-
ten ahal du beti».
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Hamar ikasletatik bederatzik 
eskolaz kanpoko jardueretan 
parte hartzen du gaur egun: 
musika, kirolak, hizkuntzak, 
eskulanak… haurraren gara-
penerako berebiziko garrantzia 
dute. Baina noski, aktibitate bat 
aukeratzerakoan, gaztetxoen 
ahotsa aditu behar da; zer gus-
tuko duten eta zer ez ikasi, eta 
euren nahia errespetatu.

Eskolaz kanpoko jardueren 
onurak
Kirolak, hizkuntzak eta sor-
meneko jarduerak dira gehien 
aukeratzen diren aktibitateak. 
Ikerketen arabera, ekintza 
hauek onuragarriak dira nes-
ka- mutilen garapenerako: 
ezagutza akademikoak, koordi-
nazioa, malgutasuna, bizkorta-
suna, talde lana, autoestimua, 
espresatzeko gaitasuna, sor-

mena, diziplina… eta hauekin 
lotutako bertze hainbat balore 
bereganatzen dituzte. Honez 
gain, jarduera hauek lagunga-
rriak dira errendimendu aka-
demikoan, ezagutzak, ener-
gia eta arretarako ahalmena 
areagotzen baitute. Eta noski, 
haurraren trebetasun sozialak 
lantzeko balio dute.

Jarduera egokia aukeratzea
Aktibitatea aukeratzean, bista-
koa da lehenbiziko haurrari gal-
detu behar zaiola, hark erabaki 
dezan. Ttikienen kasuan, haien 
gustu, interes eta beharrei 
erreparatu behar zaie; mugitze-
ko behar haundia baldin badute, 
aukera ona izan daiteke kirolen 
batean izen ematea.

Hala ere, kontuan hartu behar 
da aktibitate hauek ikaslea-
ren aisialdiko parte direla, eta 
beraz, hautazkoak izan behar 
dutela. Haurraren gozamenak 
izan behar du helburu nagusia.

Errefortzu klaseak
Eskolako errefortzu klaseak ez 
dira eskolaz kanpoko jarduerak. 
Ikastxetxeko ordutegitik kanpo 
izan ohi dira biak, baina errefor-
tzu klaseek eskolan ikasitakoa 
osatzeko balio dute, batez ere 
ikasleak errendimendu akade-
miko baxua duenean.

Hala ere, biak bat datoz helburu 
batean: hezigarriak dira. Ikas-
teko eta garatzeko espazio ezin 
hobea eskaintzen diote haurrari.

Eskolaz kanpoko 
jardueren garrantzia


