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GEHIGARRIA

Ailegatu da iraila, eta oraindik uda
bukatzeko egun batzuk falta diren
arren, gehienentzat eguneroko erru-
tinan murgiltzeko egunak izanen
dira iraileko lehenengo egunak.
Hondartzako toalla eta igerilekuko
txanoa bazter utzi, eta trukean,
eskolako liburuak etalaneko agen-
da hartzeko sasoia izaten da gehie-
nean iraila. Hilabete ederra ba-
tzuentzat, gogorragoa bertzeentzat.

Eskolarako materiala prestatu,
ekainean armairuan sartutako mo-
txilak garbitu eta prestatu, futbo-
leko edo eskubaloiko zapatilak
jantzi... Udan bazter utzitako ohi-
turak eta errutinak berriz ere egu-
nerokoan txertatzeko sasoia da.
Edotabaita asmo berriak gauzatzen
hastekoak ere.

Izan ere, izaten da urteko asmo
berriak urtarrilean hasten dituenik,
baina baita asmo horiek irailerako
uzten dituenik ere. Azken horiek
aukera paregabea dute irailean
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errutina berriak egunerokoan txer-
tatzeko.

EtaTTIPI-TTAPA irailean jende au-
nitzek bete nahi izaten dituen bi
helbururi begira paratu da: jardue-
ra fisikoa egunerokoan txertatzea-
ri eta hizkuntza berri bat ikasteari
edo dagoeneko badakigun bat ho-
betzeari.

Hurrengo orrietan asmo horiek
asmo hutsizan ez daitezen hainbat
aholku eta argibide aurkituko di-
tuzue. Hala ere, oroitu, komeni dela
edozer egiteko asmoa izanda ere,
helburu errealistak ezartzea nor-
bere buruari. Ezinezko helburuak
ezartzeak frustrazioa bertzerik ez
duelako sortzen epe luzera. Eta
horrek hasierako asmoak bazter
batean uztea eragiten duelako.

Beraz, udako patxadaren eta beha-
rrezko atsedenaren ondotik, hartu
liburua, edo jarri txandala, eta hasi
orain arte helburu zena errealitate
bihurtzen.
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Jarduera fisikoa:
ona hezain beharrezkoa
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Irailean aunitz izanen dira jarduera
fisikoa beren egunerokoan txertatze-
ko asmoaizanen dutenak. Asmo ona
da, jarduera fisikoa funtsezkoa baita
osasuna mantentzeko eta hobetzeko,
etabaita gaixotasunak prebenitzeko
ere. Gomendio orokorra da, berdin
du 10 eta 80 urte izan, denek egune-
rokoan txertatua izan beharko luke-
te jarduera fisikoa egitea.

Jarduera fisikoak bizitza luzatzen
etaberekalitatea hobetzen laguntzen
duela, eta onura fisiologikoak, psi-
kologikoak eta sozialak sortzen di-
tuela ondorioztatu dute ikerketa
zientifikoek. Baina, zein dira onura
horiek bada?

Onura fisiologikoak

Onura fisiologikoak dira, beharbada,
jarduerafisikoa eginezlor daitezkeen
nabarmenenak. Izan ere, kirola egi-
teak gaixotasun kardiobaskularrak,
tentsio arterial altua, koloneko min-
bizia eta diabetesa pairatzeko arris-
kuamurrizten du. Gainera, gehiegiz-
ko pisua, obesitatea eta gorputz
koipearen ehunekoa kontrolatzen
ere laguntzen du.

Ez dira horiek onura fisiologiko
bakarrak, jarduera fisikoak hezurrak
indartzen baititu, gorputzeko hezur
dentsitatea handituz, baitamuskuluak
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indartuz ere. Esfortzuak nekerik gabe
egiteko gaitasunahobetzen du, finean,
norberaren forma fisikoa hobetzen
du.

Onura psikologikoak

Jarduera fisikoak aldartea hobetzen
du eta estresa, antsietatea eta depre-
sioa sufritzeko arriskua gutxitzen du;
autoestimua handitzen du eta ongi-
zate psikologikoa ematen du.

Onura sozialak

Onura sozialei dagokionez, soziabi-
litatea sustatzen du eta autonomia
eta gizarteratzea areagotzen ditu.
Onura horiek bereziki garrantzitsuak
dira ezintasun fisiko edo psikikoak
dituztenen kasuan.

Onurak umezaroan eta nerabezaroan
Kirola egitea garrantzitsua da bizi-
tzako edozein etapetan. Hala ere,
bereziki garrantzitsua da umezaroan
eta nerabezaroan egitea. Sasoi ho-
rietan egiteak hainbat onura gehiga-
rri baititu.

Hasteko, jarduera fisikoak gehie-
gizko pisua eta obesitatea kontrola-
tzen laguntzen du. Etapa horretan
bereziki inportatea da obesitatea
kontrolatzea, horrek helduaroan
obesitatea neurrian mantentzen la-
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guntzen baitu. Horrilotuta, hezurren
mineralizazio handiagoa eta osteo-
porosiaizateko arriskua ere murriz-
ten du helduaroan.

Kirola edo jarduera fisikoa egiteak,
gainera, trebetasun motorrak area-
gotzen laguntzen die haurrei, nerbio
sistema motorra hobeki heltzen bai-
ta. Horrek denak eskola errendimen-
du hobea eta sozializazioan ere era-
gina du.

Jarduera fisikoak arlo aunitz ditu,
baina erran daiteke hiru direla osa-
sunarekin lotura handiena dutenak:
bihotz-biriketako erresistentzia,
indarra eta malgutasuna. Gainera,
horiez gain, garrantzitsua da koor-
dinazioa ere lantzea, bereziki haur-
tzaroan.

Bihotz-biriketako erresistentzia
Erresistentzia da muskulu talde han-
diek denboraluzez mugimendu egi-
teko duten gaitasuna. Egoera horie-
tan, gure bihotzak eta birikek egoki-
tu egin behar dute odol oxigenatu
nahiko giharretara eraman eta aha-
leginetik errekuperatzeko.

Garrantzitsua da bihotz-biriketako
erresistentzia indartsua izatea, eta
horretarako hainbat manera daude:
lasterketa eginez, igeriketarekin, bi-
zikletarekin, arraunean, erritmo ari-
nean ibiliz...

Erresistentzia lantzeko jarduerak
egiten direnean, badira aintzat har-
tubeharko liratekeen hainbat fakto-
re: aurrerapenak polili-poliki egitea
denbora batez kirolik egin ez bada,
esfortzu leunekin hastea iraupena
pixkanaka igoz eta jarduera fisiko
atsegina eta egiteko erraza egitea,
horrek lagunduko baitu denbora
iraunarazten.

Gainera, ohiko baino intentsitate
handiagoko jarduerak egin behar
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badira, komeni da aitzinetik medi-
kuari kontsultatzea.

Muskuluen indarra eta erresistentzia
Indarra lantzea ezinbertzekoa da
osasuntsu mantentzeko, eta horiek
norberaren pisuarekin, lagun baten
pisuarekin edo pisu gehigarriarekin
egin daitezke. Muskulu-indarra mus-
kuluak tentsioa sortzeko duen gai-
tasuna da, eta, beraz, kontrako indar
bat garaitzeko duen gaitasuna. Mus-
kulu-erresistentzia, berriz, muskuluak
bere uzkurdurari denboraluzez eus-
teko duen gaitasuna da.
Indarralantzean kontuzibili behar
dahainbat faktorerekin. Alde batetik,
komeni da indarra ere pixkanaka
lantzen hastea, lesioak ekiditeko.
Kontuan hartu gorputzaren pisua-
rekin ere egin daitezkeleela indar
ariketak, alegia, ez dela zertan pisu
gehigarririk hartu. Gainera, bereziki
haurrekin kontuzibilibehar da, gehie-
gizko karga duen indar ariketak egi-
tea kaltegarria izan daitekeelako
umezaroan. Izan ere, umezaroan
gorputza garapen prozesuan egoten
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da, eta hazteko garrantzitsua da kar-
tilagoa babestea.

Malgutasuna

Bertzeak bezain inportantea da mal-
gutasuna lantzea. Malgutasuna ar-
tikulazioek mugimenduak ahalik eta
zabalen egiteko duten gaitasuna da.
Malgutasunak, baina, ez du mugi-
mendurik sortzen, horretarako au-
kera ematen du.

Malgutasuna hobetzen duten jar-
duera fisiko aunitz daude: muskuluak
pixkanaka luzatzea, dantza egitea,
goma elastikoan jostetan aritzea...
Profesional batek zuzendutako lu-
zaketa-ariketa espezifikoak egitea
ere aukera ona izan daiteke.

Bertze edozein arlo bezala, malgu-
tasuna lantzean ere, komenigarria
da oinarrizko aholku batzuk segitzea.
Garrantzitsua da mugimendu anpli-
tudea pixkanaka handitzea. Pazien-
tziaizan beharko da, denbora behar
baita aurrerapenak nabaritzen has-
teko. Kontuan hartu jarduera horiek
maiz egin behar direla, malgutasuna
galdu egiten delako lanik egiten ez
bada. Haurtzaroan helduaroan bai-
no malguagoak izaten bagara ere,
komeni da adin goiztiarretan luza-
ketak egiten hastea etabizitzan zehar
mantentzea.

Malgutasuna lantzeko luzaketak
jarduera fisikoko saioen hasieran eta
amaieran sartu beharko lirateke, eta
sentsazio mingarriak saihestu: luza-
ketak poliki egin, erreboterik eta
astindurik gabe.

Koordinazioa

Koordinazioa zentzumenak erabil-
tzeko gaitasuna da, batez ere ikus-
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mena eta entzumena, mugimendua-
rekin eta gorputzaren atal desberdi-
nekin batera, mugimenduak zehaz-
tasunez eta leuntasunez garatzeko.
Bizitzako etapa guztietan da garran-
tzitsua koordinazioa lantzea, baina
bereziki umezaroan. Koordinazioa
uste baino garrantzitsuagoa da, edo-
zein ekintza xume egiteko behar
baita: altuera batean ibiltzeko, mu-
sikaren erritmoan dantzatzeko, itzu-
lipurdi bat egiteko, baloi bati ostikoa
jotzeko, pilotan aritzeko edo baita
gidatzeko ere.

Koordinazio ona izateak erorikoak
eta istripuak izatea saihesten dute.
Haurtzaroan bereziki gogobetetze
handia eragiten dute, eta garrantzi-
tsuak dira garapen fisiko zein psiki-
korako. Hala ere, kontuan hartu
trebetasun horiek ikastea prozesu
diferentea dela pertsona bakoitza-
rentzat.

Zenbat jarduera egin?

Ardi dago, ona bezain beharrezkoa
delakirola egitea. Baina zenbat egin?
Heldu osasuntsu batek, oro har, astean
gutxienez 150 minutuko jarduera
aerobiko moderatua edo75 minutuz
jarduera aerobiko bizia egin beharko
lituzte . Gainera, astean bitan gutxie-
nez, indarra lantzeko ariketak ere
egin beharko lituzke.

Haurrei dagokionez, 3 eta 5 urte
arteko haurrak fisikoki aktibo izan
beharko dira egunero eta haur hel-
duagoek eta nerabek egunero 60
minutuz egin beharko lukete jardue-
ra fisiko moderatua.

Gomendio inportanteena: galdetu
kirolean espezializatutako profesio-
nalei, beraiek dira adituak eta arituak.

Language school
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+Jolasean ikasteko
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irakurmena eta idazmena lantzeko

+ B1 eta B2ren prestakuntzarako
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prestatzen gabiltza!

Ingeleseko klaseak 8 urtetik aurrerako
ikasleentzat eta eskolako ingelesarekin
laguntza eskaintzen dugu.

Oraindik ere plaza libreak
ditugu klase batzuetan, animatu
eta ez gelditu plazarik gabe!

T. 626 908 076 - angiacademy@gmail.com
Elizagibela, 7 behea - 31740 DONEZTEBE
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2025-2026ko ikasturterako apuntatzeko epea zabalik.

INFORMAZIO GEHIAGO:
T. 615561458 (Nerea)
Emaila: sare@akademiasare.com

Irakasle natiboa

Eskolako laguntza eta ingelesa
hobetzeko ikastaroak.

B1 titulua

Mendinueta, 8 Elizondo - T. 657 707 230

Hizkuntzak ikasteko
gakoa: lotsarik ez izatea

Hizkuntza berriak ikastea. Horixe
izaten dairaileko bertze asmoetako
bat: ingelesa eta frantsesa izaten
dira ohikoenak, baina zabala da
ikasi daitezkeen hizkuntzen aukera.
Aunitzetan, gainera, urrutiko hiz-
kuntzak ikasteko edo hobetzeko
joeraizaten danagusi. Ez da atzen-
du behar, ordea, iraila hilabete ezin
hobeaizan daitekeela euskaltegian
izena eman eta nork bere euskara
hobetu eta aberasteko ere.

Ikasi edo hobetu nahi dugun hiz-
kuntza dena delakoa dela ere, hain-
bat aholku segituta probetxugarria-
goa izanen da ikasten emandako
denbora.

Hizkuntza bat ikastean bete dai-
tekeen gomendiorik inportanteena
akatsak egiteari beldurra kentzea
da. Normala da akatsak egitea zure
ama hizkuntza ez den bertze batean
solasean aritzean. Beraz, utzilotsak
alde batera, eta saiatu hizkuntza
horretan mintzatzen. Solastatzea
baino hoberik ez dago maila pixka-
naka hobetzeko.

Solastatzeaz harago, inportantea
da ikasten ari zaren hizkuntzan
sortutako errekurtsoak erabiltzea
bai ikasketa prozesuan eta baita
egunerokoan ere. Alegia, euskara
ikasten ari bazara, saiatu euskaraz-
koliburuak eta aldizkariak irakurtzen,
musika eta irratia aditzen eta tele-
sailak ikusten. Dena ulertzen ez
baduzu ere, hizkuntzaren ulermena
hobetzen laguntzen du. Gainera,
inguruan ikasten ari zaren hizkun-
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tzamintzatzen duten lagunakizateak
mintzapraktika egiteko aukera ema-
ten du. Euskara ikasten ari bazara,
lagun euskaldunak izateak euskaraz
solastatzen eta zure egunerokoan
txertatzen lagunduko dizu. Atzerri-
ko hizkuntzen kasuan, online ba-
liabideak erabili ditzakezu hizkun-
tza hori solastatu ahal izateko.

Horrekin batera, garrantzitsua da
ikasketa prozesuan konstanteaiza-
tea eta prozesua egunerokoan
txertatzea.

Oroitu, gainera, elebidunek aban-
taila dutela hizkuntzak ikasteko
orduan, azken urteetan kaleratuta-
ko hainbat ikerketek erakusten bai-
tute elebidunek erraztasun gehiago
dituztela bertze hizkuntza bat ikas-
terakoan.

@rislina Irigoyen 637 176 572 Q|usuphlncseugllsh@gman.cw
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