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Ongizatean aurrerapausoak ematen

ORREZURI kudeaketa profesio-

nalean ibilbide nabarmeneko en-

presataldea da menpekotasun

egoeran dauden adinekoen

atentzio osoanjarduten duten

zentroen artean. Zentro propioa
dauka Gernika-Lumon, eta bere lana beste
zentrobatzuetan ere egiten du. Talde beza-
la, izaeraberritzaileak bereizten ditu:
kudeaketan, kalitatean eta bezeroekiko
zerbitzuan etengabeko berrikuntza bila-
tzen dute.

Zaharren egoitza

etaEguneko Zentroa
Adinekoentzat bereziki diseinatutako
eraikinada. Espazioak zabalak dira, eta ho-
rrek pertsona guztiak erraz eta arazo gabe
mugitzea ahalbidetzen du, baita elbarriak
eta gurpil-aulkietakoak ere. Bizilekuen

%25 banakakoa da, pribatutasuna bultza-
tzea helburu. Sarbideak, argiztapena, sei-
nalizazioa, lur-zoruaren materialak, pin-
tura, altzariak,... urritasun fisikoa eta psiki-
koa arintzeko pentsatuta daude, egoi-
liarren bizitza errazteko.

Zaharren egoitza: 17 gela (10 bikoitz eta
7 banakako), zein bere bainugelarekin -bi
bainugela geriatrikoak dira-, eta telefo-
noa, telebista-hartunea, ohe elektrikoak
eta mota guztietako Laguntza Teknikoak.
Instalazio eta ekipamendu guztiak pentsa-
tuta daude adinekoei, arreta osoa eta ja-
rraikoa emanez Zaharren egoitza iraunkor
eta komunekoa ahalbidetzeko.

Eguneko zentroa: Helburu orokorrada
mendeko adineko eta euren familiakoen
artean bizitza baldintzak izatea erraztea,
horretarako AUTONOMIA ETA BIZI-KA-
LITATE maila onena bilatuz.

/Zorionak denoi, \
denon arteanlortudugu!
2020 urtea 0so gogorra izan da, bai egoi-
liarrentzat, bai langileentzat, bai seni-
deentzat. Baina denon esfortzuari esker
lortudugu COVIDaezsartzeagureinsta-

Zorionak denoi!

lazioetan.

Grupo .
TorreZuri

ETY

TORREZURITALDEA

Carlos Gangoiti, 22
GERNIKA-LUMO

94-62582 88 — 656 79 04 07
www.torrezuri.com
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Lea-Artibai, Mutriku eta
Busturialdeko Hitzak
OREKA gida aurkezten dizu,
OSASUNEAN, ZAINTZAN
ETA KIROLEAN diharduten

AURKIBIDEA

TORREZURI EGOITZA

GERNIKA-LUMO

eskualdeotako profesionalen
lanabiltzen duen aurkibidea.

ROSS DANTZA ESKOLA

GERNIKA-LUMO

Orrialdez orrialde, alor horiei
lotutako zerbitzuak eta
gomendioak izango dituzu

OMEGA 3

eskura, era praktikoan eta
erakargarrian antolatuta.
Osasuna esku-eskura daukazu

ALTZOAN GABINETEA

GERNIKA-LUMO

Busturialdean.

LOREDER PARAFARMAZIA

GERNIKA-LUMO

OMAGO DIETETIKA

GERNIKA-LUMO
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BERMEO
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GIMNASIO GERNIKA

GERNIKA-LUMO

INTERSPORT KIROLDENDA

BERMEO - GERNIKA-LUMO

BUSTURIALDEKO
OSASUN, ZAINTZA —
ETA KIROL

ORAIN BAI FITNESS KLUBA

BERMEO

GIDA .

Doako argitalpena- 2021eko martxoa

UNIYOGA

GERNIKA-LUMO

Argitaratzailea: Lea-Artibaialdeko Hedabideak ”
Helbidea: Arretxinaga Etorbides, |
Markina-Xemein «1f:94-684 44 36

MENDI IBILALDIAK

GAUTEGIZ- ARTEAGA

publibusturia@hitza.eus
wwwibusturialdea.hitzaeus P

Zuzendaria: Larraitz lbaibarriaga

ISLA KALE KIROLDEGIA

MUNDAKA

Kudeatzailea: |durre Arrazola b ai
Publizitatea: Maite Laka byt
Diseinua eta maketazioa:loarri

~N O O1 AN

GSR ARROTEGI EGOITZA

BUSTURIA

www.geureanbai.eus



4 | ROSSDANTZAESKOLA
(GERNIKA-LUMO)

Gorputza mugituz
5asOian mantentzeko
hamaika aukera

Askotariko dantza estiloak probatzeko aukera ematen du
Ross Dantza Eskolak. Horrekin batera, bestelako kirol
jarduerak eskaintzen ditu. Adin tarte eta gustu
desberdinetako herritarrentzako eskaintza zabala dauka.

Bakearen pyris
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amabi urte daramatzagu
dantza ematen. Ross Dan-
tza Eskolan errespetua, el-
kartasuna, kalitatea eta ho-
bekuntza pertsonala bul-
tzatzeko lan egiten dugu.

Euskadiko hainbat dantza txapelkete-
tan parte hartzen dugu, eta sari dezente
irabazi ditugu.

Hainbat ekitaldi egiten ditugu ikasturte
osoan. Besteak beste, Gabonetan Olentze-
ro eta Mari Domingiren eta Errege Magoen
harreretan dantzatu eta aratusteetan kale-
jiraegiten dugu. Horrez gain, Dantzaren
Egunean eta data edo hitzordu berezietan
plazan erakustaldiak eskaintzen ditugu,
eta Lizeo antzokian ikasturte amaierako
ekitaldia eta musikalak eskaintzen ditugu.

Gure ibilbidean, kolaborazio bereziak
ere egin ditugu. Adibidez, Gatiburen bi-
deoklip bitan parte hartu dugu eta Skunk-
Funk markarentzat desfileak egin ditugu.

GUREESKAINTZA

* Esperientzia zabala daukagu hainbat
dantza diziplinatan: jazz-funky edo
modernoa, ballet, dantza garaiki-
dea, Hip-hop,breaketab...

* Dantzaz gain, Cardio, Zumba, Pila-
tesetaYogaere ematen ditugu.

* 3urterik gorako ikasleentzat zuzendu-
ta daude gure saioak. Denentzat dau-
Kagu zer eskaini.

* Madrilen azterketa pribatuak egiteko

prestakuntza ere ematen dugu, ACA-
DE-n (irakaskuntza pribatuko zentro
autonomoen erakundean) abonatuta
gaude eta.

Karmelo Etxegarai, 12
GERNIKA-LUMO

94-6253446 f
info@rossdantzaeskola.com ©
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ustagarriak eta elikagai

osasungarriak dira. Ba-

tez ere, omega 3 deri-

tzon gantz azidoan 0so

aberatsak direlako arrai-

nok. Baina... zer da
omega 3 deritzona eta zergatik dugu
hainbeharrezko? Gure zelulen mintzak
sortzeko lan handia egiten dute omega 3
deitutako gantz azidoek; eta gure neuro-
nek egoki funtzionatzeko ezinbestekoa
dahori.

Arrain urdin ugariko dietek, edo itsas
oliougarikoek, gutxitu egiten dituzte, an-
tza, dementzia kasuak. Berriki argitaratu
diren txostenek diotenez, omega 3 gan-

tzek hobetu egiten dute pertsona osasun-
tsuen funtzio kognitiboa, eta gainera her-
doilaren aurkako eragile indartsuak dira.

Horrez gain, arrain urdinen nutrizio
propietateek bereziki gomendagarri egi-
ten ditu bihotzeko eta zirkulazio aparatu-
ko arazoak dituzten pertsonentzat. Gantz
asegabea da arrain urdinarena eta, beraz,
aproposa era horretako arazoen preben-
tziorako eta tratamenduan laguntzeko.

Haien balio nutrizionala dela eta, adi-
tuek gomendatzen dute arrain urdina as-
tean 2-3 bider jatea. Gainera, koipe kanti-
tate altua izan arren, esan bezala koipe
asegabea edo onuragarria da, eta kalo-
riak, berriz, ez ditu hainbeste.

i

\—-,

Umeentzako ere, arrain urdina haz-
kuntzan laguntzeko oso aproposa da.
Arrain hauek dituzten aminoazidoen ar-
tean lisina dago, eta berau gorputzaren
hazkuntzan eta garapenean 0so garran-
tzitsua da. Arrainon beste aminoazido
bat, triptofanoa, globulu gorriak sortzeaz
etaodolaren formazioaz arduratzen da.

Aminoazido hauek arrain gehienetan
aurkitzen dira, baina ez ordea produktu
bejetal eta zerealetan. Horregatik, adi-
tuek dieta orekatuak eta askotarikoak go-
mendatzen dituzte, arrain urdinari leku
aproposa emanez, freskoan zein kontser-
ban.

EZINHOBEA . =
—_——

Kantauriko gutiziak dira, freskoan =
zein kontserban, arrain urdinak: E;
bokarta edo antxoa, sardina, —
berdela, eta zelan ez, hegaluzea. =



ALTZOAN GABINETEA
(GERNIKA-LUMO)

Pertsonen bizi kalitate
hoberena bermatzea
hellburu

Diziplina askotako profesional talde batek osatzen du
Gernika-Lumoko Altzoan Gabinetea. Arreta integral bat
eskaintzen diete pazienteei. Interbentzio guztiak
banakakoak eta pertsonalizatuak dira.

ltzoan Gabinetea 2017an

sortutako osasun zentro bat

da. Diziplina askotako pro-

fesional talde batez osatuta

dago (lau psikologo, psiko-

edagogo bat, logopeda bat,

terapeuta okupazional bat eta bi fisiotera-

peuta), horrez gain ezinbestekoak diren
idazkaria eta diruzaina.

Zerbitzuaren esparru bat publikoa da,
Arreta Goiztiarreko Zerbitzuan Bizkaiko
Foru Aldundiak eskaintzen duen gizarte
zerbitzuetako parte direlako, baina arlo
pribatuan ere lan egiten dute. O urtetik hel-
duarora bitarteko bezeroak dituzte.

Bostarlolantzen dituzte batez ere:

- LOGOPEDIA: Ahotsaren nahasteak,
komunikazioaren nahasteak, hizkuntza
arazoak, entzumen arazoak, hitzezkoak ez
diren ahozko funtzioak (arnasketa, elika-
dura arazoak, irenstea, xurgapena, deglu-
zio atipikoa, tonu muskular arazoak, disfa-
giak), TDL, dislaliak (TSH), disglosiak eta
disfemiak, besteak beste.

+ PSIKOLOGIA: Arrisku faktoreren ba-
tekinjaiodiren umeenbehaketa, kromoso-
mopatiak, sindrome dismorfikoak, nahas-
te neurologikok, garapeneko nahasteak,
nahaste kognitiboak (memoria, arreta,
arrazonamendu logikoa...), jokabide na-
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hasteak, nahaste emozionalak (egonezina,
enpatia, inhibizioa, umorearen nahasteak,
antsietate nahasteak,...) eta garapen atze-
rapenak, besteak beste. Eta gurasoei hezi-
keta prozesurako laguntza baliabideak ere
ematen dizkiete.

« FISIOTERAPIA: Atzeratasun psiko-
motorra, muskuluen tonu baxua, nahaste
neurologikoak, sindrome desberdinak, es-
pina bifidoa eta hemiparesiak. Jaio berrie-
tan: jaiotza goiztiarrak, tortikolis kongeni-
toa eta kolikoak, besteak beste. Arnas fisio-
terapia.

+ PSIKOPEDAGOGIA: Hiperaktibita-
tea, arreta urritasuna, dislexia, dislalia,
disgrafia, nahaste kognitiboak, sindrome
desberdinak, irakurketa eta idazketa ara-
zoak, arrazonamendu nahasteak eta ikas-
keta teknikak lantzen dituzte, besteak bes-
te.

« TERAPIA OKUPAZIONALA: Nahas-
te sentsorialak, mugen aurreko interben-
tzioa, eguneroko eginbeharretarako la-
guntza, norbere zainketarako laguntza eta
planifikazio eta organizazioa, besteak bes-
te.

Eskaintzen duten arreta BANAKAKOA
eta PERTSONALIZATUA da. Horrez gain,
diziplina askotako profesionalez osatuta-
ko talde bat izanik, pazienteekin modu IN-
TEGRALEAN lan egiten dute, eta pertsona
horri eragiten dion guztiekin (familia, es-
kola, osasun arloko profesionalak, profe-
sional sozialak, ikastetxeetako profesiona-
lak, gure ekipoko profesional desberdi-
nak...) aritzen dira KOORDINAZIO
ETENGABEAN. Izan ere, Altzoan Gabine-
tearen helburua, beti ere, pertsona horien
eta beraien familien bizi kalitate hoberena
bermatzeada.

Aurten, gainera, TREBETASUN SOZIA-
LA LANTZEKO talde txiki bat ere sortu

dute.
ALTZOAN

Arreta goiztiarra
Psikopedagogia

Mestikabaso Kalea, 24
GERNIKA-.LUMO
94-6121673-688 7418 95
www.altzoan.com



Merkataritza zerbitzu bat izatetik harago
Salmenta puntu bat baino gehiago
Zure beharrei erantzuteko modua topatuko duzun lekua

« Arreta pertsonalizatua

« Arazoei aurre egiteko

tratamendu ezberdinen
balorazioa

« Espezialisten arreta

» Arazoa konpondu

arteko jarraipena

' OSASUNA
« Psikologoak

 Terapia emozionalean
adituak
« Iridiologoa
 Txinatar medikuntza

tradizionala

 Akupuntura K
» Masajeak

« Dietoterapia ‘ :

ZERBITZU

HOLISTIKOA

- ADIMENA
-IZPIRITUA

« Urte askotako formakuntza duten profesionalen
o Titulazio ofizialad

un profesionalak gara,
baina gure ezagutza etengabe hazten ari f .
« Profesional e nen arteko e y

Amaia Sanchez Valde
Barrenkale kalea, 2
GERNIKA-LUMO

GU BETIENTZUTEKO PREST! 94-6251154 605724154 (©
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Ocho de Enerokalea, 10.
GERNIKA-LUMO

94-6256171
dieteticaomago@gmail.com  flO

eman PAUSOA eta
lortu zure PISUA!

ONGI ETORRI
Novaline pisua
kontrolatzeko
metodoa
ezagutiera
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(Osasuntsua da naturala izatea

Ondo egoteko beharrezkoa dena eskaintzen du Omago
dietetikak: nutrizioa, naturopatia eta produktu
osasuntsuak. Den-dena aurkituko du bezeroak dendan.

derradena ez daberez osasuntsua,
baina osasuntsua dena bada ede-
rra. Omago dietetikak osasuna
zaintzeko zerbitzu integrala es-
kaintzen die bezeroei. Nutrizionis-
ta zerbitzua du, baita naturopata-
rena ere. Era berean, nork bere burua zain-
tzeko produktuak ditu salgai bere dendan.

Nutrizionistaren laguntzarekin, osasun
arazoei aurre egiteko aukera ematen du
Omago dietetikak. Profesionalaren zerbi-
tzuak 3 ardatz ditu. Lehenengo, elikatzen
ikasteko plan pertsonalizatua hartzen du
bezeroak, jakiak pisatzeko beharrik gabe,
orekatua eta anitza, gustu eta beharrizane-
tara egokitua. Bigarrenez, arazoari aurre
egiten lagundu dezaketen produktu ego-
kien berri izango du, eta, hirugarrenez, nu-
trizio coaching-aren bitartez, elikadura pla-
namodu egokian jarraitzeko tresnak hartu-
ko ditu bezeroak.

Plan horrek lau fase ditu: prestaketarena
dalehenengoa, krononutrizioa erabiliz.
Hau da, gorputza prestatzen du pisua gal-
tzeko. Bigarrenean, likidoen-erretentzioa
eta bolumena kenduko du bezeroak, jateko
antsietatea murriztuz. Hirugarren faseak
grasa kentzeko balio du. Gorputzaren grasa
bera erabilita, berau kentzeko momentua
izango da, asetasuna handituz. Bezeroak
plana modu orekatuan jarraituz gero, pisua

modu osasungarrian kendu eta bere horre-
tan mantentzeko gaiizango da.

Nutrizionistaren planaren froga egiteko
sesio bat doan eskainiko du Omago dieteti-
kak hurrengo lau asteetan.

Zerbehar, horieskura

Ongizatea elikaduratik harago doa, eta hori
presente du Omago dietetikak. Horregatik,
elikadura hobetzeko edo kirol errendimen-
dua zein osasuna zaintzeko produktuak es-
kaintzen ditu bere dendan: ekologikoak, ze-
liakoak direnentzat edo intolerantziak di-
tuztenentzat egokiak, diabetesa edo
kolesterola pairatzen dituztenentzat, kiro-
larientzako osagarriak...

Eraberean, arropak garbitzeko xaboiak,
baxerak garbitzekoak eta etxea garbitzeko
produktuak ere aurki ditzake bezeroak. Bai-
ta ere gorputzeko garbiketarako gelak edota
desodoranteak; halanolainfekzioak saihes-
teko konpresak, salva-slip-ak edo hilero-
koarentzako kopak, eta umeentzako parde-
lak eta kremak ere.

Eta osasuna jatekotik harago doanez,
ahoa, azala eta ilea ere zaindu behar dira.
Horretarako, hortzetako pasta, elixirra, aur-
pegirako tonikoak, maskarak eta ilerako
txanpuak zein tinteak ere baditu Omagok,
beste askoren artean. Osasuntsu egotea
gauza ederra delako, egiguzu bisita.

DIETETIiKA OMAGO
DOAKO BISITA BATEAN erakutsiko dizugu
nola lortu zure pisu osasuntsua

PROMESA FALTSURIK GABE...
AZTERKETA EGINGO DIZUGU

KONPROMISORIK GABE, E
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Qinel
daukaten
garrantzia
emanez

Podoklinika Bermeo
MARI MARTIN
(212 kolegiatua 2005etik)

amabost urteko esperien-

tziarekin, kalitatezko podo-

logia zerbitzua eskaintzen

du Mari Martinek Podokli-

nika Bermeon. Lana eta

ikasketak uztartzen ditu,
bezeroei ahalik-eta zerbitzurik osatuena
emateko.

Zerzerbitzuematendira?

- Papilomak sendatu: Umeek gehiago
izaten dituzten arren, nagusiek ere izan
ditzakete. Mina eragin dezakete.

- Oinatzak (oinen arrastoak) aztertu;
zelan zapaltzen den: Begi klinikoare-
kin eta teknologiarik aurreratuenak
erabilita: presiodun plataforma eta oi-
nez edo korrika egiteko zinta erabilita
egiten da esplorazioa eta emaitzen ara-
berako tratamenduajarri.

- Barne-zolak (plantilla) egin/molda-
tu. Hasieratik amaierara arteko pro-
zesu 0soa. Material aukera zabala dago
barne-zoletan; osagarri politak dira
gaur egun. Kalitatezko materialak era-
bilita, luzerako tratamendua berma-
tzen dute Podoklinika Bermeon.

PODOKLINIKABERMEO | 9
(BERMEO)

- Kailuak eta gogortasunak kendu.
Zerbitzu hau jende helduak behar iza-
ten du gehiago, eta askotan oinkada
txarto egiteagatik edota oinetako dese-
gokiak erabiltzeagatik agertzen dira.

- Oinetako atzazkalen berreraiketa:
Apurtuta edo forma galduta dauden
atzazkalak estaliko dituzten ordezko
atzazkalakjartzen dituzte.

@ Harro, lanbideabalioan
jartzenlaguntzeagatik
Podologiari buruzko ikuspegia
askoaldatuda, jendarteak
balioan jarridu podologiak
dituen onurak. Eta ikuspuntu
aldaketa hori bezeroen bataz
besteko adinean islatzen da.
Gehienak nagusiak izatetik ume,
nerabe, heldu zein adinekoak
izatera pasatuda.
«Harro sentitzen naiz norbere
profesioarilagundu diodalako
ikuspuntu hori aldatu dadin»,
dio Mari Martinek.

Eskoikiz 6, behea BERMEO
-94-60284 33
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Pertsona

OsOtasunean

lantzeko

Pertsona bere osotasunean
begiratzea eta lantzea da
gure zeregina, bere alde
fisikoa, emozionala,
energetikoa eta sistemikoa
kontuan hartuta.

7 gara bezeroaren sintomak begi-
ratzera mugatzen. Gure helburua
dasintoma horren jatorria identi-
fikatzea eta hori hobetzea. Pertso-
na osotasunez aztertzen dugu, ez
dugu ikusten bakarrik minduta
daukan gunea. Barnean dagoena ikusita,
kanpoan agertzen dena errazago topatzen
da.Berejatorriahobetuta hobekuntza-pro-
zesua azkarragoa eta eraginkorragoa da.

Podologia zerbitzuan oinen bidez gor-
putz dena ikusten dugu. Optiko optome-
trista zerbitzuan begia eta bere funtziona-
mendua hobetzen laguntzen dugu, eta
emozionalki eduki lezakeen eragina lan-
tzen dugu. Begiko gaitasunak estimula-
tzen ditugu, gorputza bere egoera natura-
lera, bere orekara joateko. Begien funtzio-
namendua hobetuz, gorputza posturolo-
gikoki bere tokira joaten da. Begiak hobe-
tuta, buruko, zerbikaletako, bizkarreko eta
oinetako minak hobetu daitezke.

Nutrizio eta kinesiologia holistikoaren
zerbitzuan, pertsonen beharrizanen ara-
bera, euren elikadura egokitzea da gure ze-
regina. Urtaroaren arabera, elikadura des-
berdinaizan beharkolitzateke, eta horiira-
kasten dugu. Ez da bakarrik dieta egitea,
baizik eta kontzientzia hartzea zelan elika-

Ttipi Ttapako lan taldeé. Ezkerretik eskumara: Ianire Dévila Ezkurra —
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Fal it

podologoa, Oneka Ezkurra Davila optiko optometrista, Judith Herrera
Ispizua (nutrizioa eta kinesiologia holistikoa) eta Saioa Fernandez Arza
(kosmetika organikoa).

tubehar garen, segun eta ze egoeratan gau-
den. Horrez gain, emozionalki dauden ga-
tazketan arreta jartzen dugu, emozioek ze-
rikusi handia daukatelako elikaduran. Ki-
nesiologia emozionalaren bidez, bezeroak
daukan blokeo horren jatorria nondik da-
torren ezagutu eta zelan landu eta hobetu
ahal dugun ikusten dugu.

Kosmetika organikoarekin tratamen-
duak eskaintzen ditugu. Nafarroako Dul-
kamarabamboo laborategiaren biokosme-
tika erabilita, aurpegiko azala lantzen
dugu. Gure produktuek ez dute alergiarik
eragiten, organismora erabat egokituta-
koak dira, eta beraz, mota guztietako aza-
lek oso ondo onartzen dituzte. Aurpegiko
azalaren sintomak lantzeko zein bestelako
tratamenduak egiteko aukera eskaintzen
dugu.

Carlos Gangoiti, 6 behea
GERNIKA-LUMO - 94-465 0147
info@ttipittapa.com

()

ttipi_ttapa_gernika
ttipi_ttapa_holistikoa
judith_holistica

Podologia

* Kiropodiak

* Azterketa biomekaniko eta posturalak
* Neurriraegindako plantila eta silikonak
* Oinetako masajeak

* Oinetako hidratazio saioak

Optiko-optometrista

* lkusmenterapia.

* lkusmenaren berreziketa

® Lasaitu buruko eta bizkarreko minak

Nutrizio holistikoa

* Dieta pertsonalizatuak

* Elikadura holistikoa

* Ongizate fisiko, mentala etaemozionala
* Sasoian sasoiko elikagaiak era osasun-
tsuan prestatzen eta gozatzenikasi

Kosmetika organikoa
* Aurpegiko tratamenduak eta manikura

Gure produktuak

* Gorputza egoki eta mimoz zaintzeko
kosmetika naturala crueltyfree/vegan)

* Umeentzako kosmetika naturala, jostai-
luak eta osagarriak

* Eskuz egindako osagarriak (latoian fabori-
katuta, nikel eta berun barik]

* Online denda: www.ttipittapa.com
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Bezeroari egokitutako

entrenamenduak

Kalitatezko kirol zerbitzua ematen du Gimnasio Gernikak. Gimnasioan zein ikastaroetan,
bezero bakoitzaren beharretara egokitutako entrenamenduak eskaintzen dituzte.

errogei urteko esperientziarekin,

kalitatezko kirol zerbitzua es-

kaintzen jarraitzen du Gimnasio

Gernikak. Roberto Barayazarra-

ren gidaritzapean, bezero bakoi-

tzaren beharretara egokitutako
entrenamenduak prestatzen dituzte, bezero
bakoi-tzari bere helburuaklortzen laguntze-
ko. Izan ere, pertsona bakoitzaren helburu,
behar, baldintza eta denboran oinarrituta,
bakoitzari egokitutako entrenamendu pro-
grama bat eratzen dute. Bezeroen aurrera-
penen arabera, programa aldatzen joango
da, entrenamenduak «askoz eraginkorra-
goak» izateko.

Teknika hobetzen eta ahalik eta modu se-
guruenean entrenatzen ere irakasten dute
Gimnasio Gernikan, etorkizunean bakoi-
tzak bere programak diseinatu eta bere ka-
buzentrenatu ahal izateko.

Gaur gaurkoz, lau ikastaro dituzte auke-
ran, eta ikastaroetan erreserbekin funtzio-
natzen dute. Hau da, bakoitzak nahi duen
saioa nahi duen egunean zein orduan erre-
serbatu dezake. Saioak zortzi pertsonakoak
dira, eta horrek entrenamendu «askoz ere
pertsonalagoak» egitea ahalbidetzen duela
dio Barayazarrak.

Gaur egungo egoerara egokitu dira, eta be-
zeroak «oso gustura» daude aldaketagaz:
«Jende askoko klaseak eskaintzetik muga-
tuagoak eskaintzera igaro gara, eta jendea
oso gustura dago. Sektoreak eskatzen due-
neraegokitu egin gara, eta bezeroen konpro-
misoa ere ikaragarria da».

Goienkale, 12-14
GERNIKA-LUMO
gimnasio-gernika.com
info@gimnasio-gernika.com

ESKAINTZA

-Banakako entrenamendu fun-
tzionala: Bakoitzaren eguneroko
lanak egiten laguntzera bideratuta
dagoenentrenamenduada.Erren-
dimenduahobetzen eta min har-
tzekoarriskua gutxitzendu.
-Muay Thay: Arte martziala da, bai-
naentrenamenduak ez dira lehia-
tzeko, fisikoki prestatzeko eta go-
zatzeko baizik. Lan dinamikoa egi-
tenda.

- Boxeoa: Arte martziala da. Entre-
namenduak ez dira lehiatzeko, fisi-
koki prestatzeko baizik. Jarduera
ezinhobeadaerresistentzia entre-
natzeko.

-Body Pump: Talde-jarduera bat
da, giharrak lantzea eta ariketa ae-
robikoa bultzatzen duena.
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Orain Bai,
askotariko
kirol ikastaroen
gunea

Programa ofizialekin lan egiten dute,
eta hiru hilabetean behin formakuntza
jasotzen dute. Edozein ikastaro doan
probatzeko aukera dago.

erritasunak bilatzeko ahalegi-

netan dabil beti Josu Pereirak

kudeatzen duen Orain Bai Fit-

ness Kluba. Desberdina izatea

«garrantzitsua» dela uste dute.

Eskaintza handia daukate, eta
aukerak ere ugari. Kirol ikastaroak dira
Orain Bairen indargunea, eta ahalegin be-
rezia egiten dute horretan. Programa ofi-
zialekin lan egiten dute, eta hiru hilabe-
tean behin formakuntza jasotzen dute.
Edozein ikastaro probatu gura duenari,
doan egiteko aukera ematen diote.

Beti gauza berriak bilatzen dabiltza.
Hala, asteburuetan masterclass desberdi-
nak eskaintzen hasi dira. Ikastaro bere-
ziak, ohiko zerrendatik kanpo daudenak:
HIIT, Kangoo boot camp, Animal Flow...

Oraintsu hasi dira ikastaro birtualekin.
Banaka, binaka edota familia burbuilan
parte hartu daiteke. Ikastarorik arrakasta-
tsuenak eskaintzen dituzte: bodypump,
bodycombat, Ciclo Indoor... Jendearekin
nahasteko «ikara apur» bat daukaten ho-
riei begira egiten dituzte.

Ikastaroentzako bi gela dituzte. Txikian,
hipopresiboak, yoga talde txikia edota tai-
ler tekniko txikiak egiten dituzte. Handia,
berriz, gidatutako ikastaroak egiteko era-
biltzen dute. Ciclo Indoorrera zuzenduta-
ko gela handi bat daukate, bai eta gimna-
sioa ere. Sauna, lurrun-bainua eta solariu-
ma ere aurki daitezke.

Izenaemateko moduaberritu beharizan
dute pandemiagatik. Ohi legez, gimnasio-
ra bertaratu daiteke, baina sarean ere egin
daiteke orain. Aplikazio bat jaitsi (https://
orainbaibermeo.miclubonline.net/) eta
handik eman daiteke alta. Era berean, ho-
rretan aurkitu daitezke tarifak, ikastaroak,
ordutegiak... eta ikastaroetarako ordua
hartzeko ere bide berdina erabiltzen dute.
Tarifak «modu pertsonalizatuan» egiten
dituzte, aukera ugari daude; erabiltzaileen
eskakizunetara egokitzen badakite.

IKASTAROEN ZERRENDA:
JumpingFitness
ZumbafFitness
BodyPump
BodyCombat
CicloIndoor
G.A.P
DefentsaPertsonala
Nagusientzat mantenu gimnasia
BodyCombatKids
ZumbaKids
JumpingKids

IKASTARO BEREZIAK:
AshtangaYoga
Hipopresiboak

(Marcel Caufriez Metodoa]
Hiit [High Intensity Interval Training])
Kangoo Boot Camp
BodyMind [Gorputza etaburua,
pilatesa, yoga, taichi eta meditazio
nahasketa]

Attack

Animal Flow
Pilates

B

Fituesy [ Auba
S

Errefie Zubi. BERMEO n
688711649
orainbaifitnesskluba@gmail.com ©)
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Uniyoga, yogaren onurak
partekatzeko zentro profesionala

Urte osoko eskaintza erreqularraz gain, terapia pertsonalizatuak eta saio monografikoak ere
eskaintzen ditu zentroak. Herritarren beharretara egokitutako ordutegiak dituzte.

niyoga Gernika norbanako

etaongizate orokorrerako

zentro bat da. Proiektu hau

yoga diziplina ezberdinak

zabaltzean eta elkarbana-

tzean dago oinarrituta. Ho-
rregatik, eta beti ere irakasle profesionalen
gidaritzapean, zentroak yoga teknika ez-
berdinen ikuspuntu eta transmisio siste-
mak eskaintzen ditugu. Bide horretatik,
yogak arlo emozionalean eta fisikoan es-
kaintzen dituen onurak herritarrekin par-
tekatzen dituzte; herritarrei onura horiek
lortzeko tresnak ematen dizkiete.

Alde batetik, urte osoko eskaintza erre-
gularra daukate: Yoga Integrala, Yin Yoga,
HathaYogaetaHathaYoga Vinyasa. Beste-
tik, bakarkako terapiak ere eskaintzen di-
tuzte, erabat pertsonalizatuak eta herrita-
rren beharretara egokitutakoak. Horrez
gain, ostiraletan Feldenkrais saioak eta
yoga eta artea uztartzen dituen dantza ga-
raikideko saioak ere eskaintzen dituzte.

Azken horiek norbanakoaren garapena
ahalbidetzen dutela diote zentroko profe-
sionalek. Hori gutxi ez eta hilean behin
saio monografikoak ere eskaintzen dituz-
te: yoga lunar, soinu meditazioa, yin yoga,
yoga aereoa...

Guneberezibat. Oro har, zentroko pro-
fesionalen helburua da jendearen osasun
fisikoa, emozionala, psikologikoa eta olis-
tikoa hobetzea eta orekatzea. Eta bakarka-
koterapiakere helburuhorretarabideratu-
tadaude. Besteak beste, akupuntura, reiki,
reiki aromaterapia eta konexio sanergeti-
koaren saioak eskaintzen dituzte. Terapia
horiek behar bezala egiteko, duela gutxi
bakarkako terapiak egiteko gune berezi bat
prestatu dute zentroan.

Azpimarratzekoa da zentroak ordutegi
aldetik daukan malgutasuna. Izan ere, jen-
dearen beharretara egokitzeko ordutegi
ezberdinak dituzte. Eta horien berri edu-
kitzeko edota eskaintzen inguruko infor-
mazio zehatza jasotzeko nahikoa da zen-

troko profesionalekin harremanetan jar-
tzeaedo webgunea kontsultatzea.
Uniyoga, beraz, yogak eskaintzen dituen
onurez baliatzeko profesionalez osatutako
zentro integrala da; herritarren eskura da-
goena eta saioak herritarrekin pentsatuta
garatzen dituena. Eta onura horiez guztiez
baliatzeko eta garai hauetan hain garran-
tzitsua den ongizatea lortzeko, zentroko
ateak herritar guztientzako zabalik daude.

B
UNIYOGA
GERNIKA
Bekoibarra, 35— 11 GERNIKA-LUMO
679001445 F

www.uniyogagernika.com
info@uniyogagernika.com O]



Gautegiz Arteagan

(Osasun
beteko
0ausoak

rdaibaiko arnasgu-

nean kokatuta, Gaute-

giz Arteagak osasun

beteko aisialdiaz go-

zatzeko aukera ederra

eskaintzen du. Senda-
zaletasuna gustukoa dutenentzako
paradisua da biosfera erreserbako
udalerria, paseoan lasai-lasai edota
korrikan zein bizikletaz kirola prakti-
katzea gustukoa dutenentzako auke-
ra ezin hobea. Sei ibilaldi esku-es-
kuradaudebertan, ondo egokituta-
koak eta tresna digitalekin seina-
leztatutakoak guztiak. Urdaibaiko
ekosistemak osotasunean ezagutu
ahalko dituzte ibiltariek, paisaiaren
edertasunaz gozatuzjarduera osa-
sungarria burutu bitartean. Padura,
Kantauriar Artadia eta Atlantiar Lan-
dazabala zaharkatzen duen ibilbide
sare eder bezain aberatsa eskaintzen
dio Gautegiz Arteagak bisitariari.

Martin Deuna.

GAUTEGIZ ARTEAGAKO UDALA
Herriko Enparantza, 1.

GAUTEGIZ ARTEAGA

tf: 94-627 52 27 faxa: 94-625 29 53
udala.gautegiz@bizkaia.org
WWww.gautegizarteaga.com

SEI IBILALDIAK

* GAUTEGIZ ARTEAGA - MARTIN
DEUNA - ATXARREKO SAN PEDRO

t 16.2km @3 ordu, 16 minutu
®Zailtasuna: Erraza

« ERENOZARREKO SAN MIGEL
t 6.87km @ 1ordu,40 minutu
(®Zailtasuna: Zaila

* MENDI MARTXA IBILBIDEA
t 1491km @3 ordu, 44 minutu
(®Zailtasuna: Erraza

* TREMOIA / IRUSKIETA /
ATXARREKO SAN PEDRO

t 532km @lordu,15minutu
®Zailtasuna: Zaila

* PADURAREN IBILBIDEA
$ 5.32km  @1ordu, 15 minutu
(®Zailtasuna: Zaila

« JENTILEN IBILBIDEA
t 779km @ 1ordu, 53 minutu
(®Zailtasuna: Zaila
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Kirolean eta
Osasunean hezten

Mundakako Isla Kale kiroldegiak eskaintza zabal bezain
egokitua eskaintzen die erabiltzaileei, kirola eginez
lagunarteko giroan ondo pasatzeko aukera ezin hobea.

irola eta osasuna eskutik doaz.
Ondo dakite hori Mundakako
Isla Kale kiroldegiko arduradu-
nek, eta herritarrei ahalik eta
zerbitzurik osatuena eskain-
zeko etengabeko lana egiten
dute urte osoan.

Arantza Gondra kirol teknikaria ardu-
ratzen dajarduerak antolatu eta zuzen-
tzeaz. Kiroldegiko erabiltzaileekin hartu-
eman zuzenean, bakoitzaren premietara
egokitzen saiatzen da. «Zerbitzu horieman
behar da, are gehiago gaur egungo egoe-
ran», azaldu du. Ikastaroak eta jarduerak
laguntza eskaintzeko tresnak dira eta, ho-
rregatik, berebiziko garrantziaematen dio-
te umeen eta nagusien eskaintzari.

Gimnasioa astelehenetik barikura ego-
ten da zabalik, 09.00etatik 13:00etara bi-
tartean. Gondrak makinak zelan erabili
erakusten die erabiltzaileei, eta plangintza
pertsonalizatua prestatzen die, ondoren
euren kabuz entrenatu dezaten.

HELDUENTZAKO ESKAINTZA

e Mantenu ariketak. ASTELEHENETAN
eta EGUAZTENETAN (10:00-11.00 /11:15-
12:15), 18 urtetik gorakoentzat. Indarra,
oreka eta malgutasuna oinarri, kardio eta
aerobikoa lantzeko ariketak egiten dituzte
Isla Kalen. Bi taldetan banatuta egiten di-
tuzte saioak.

eOsasun parkea. MARTITZENETAN
(13:00-14:00), 55 urtetik gorakoentzat. Aire

Busturialdeko OSASUN, ZAINTZA ETAKIROL GIDA
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KIROLDEGIKO ESKAINTZAK
NONKONTSULTATU

-Kiroldegiko eskaintzaosoa
ezagutzeko eta eskariak egiteko:
mundakirola.blogspot.com
-Mundakako Udalarenwebgunean:
www.mundaka.org

«Kirol Txartela aplikazioan:Kirol Txartela
sareandaudenkiroldegietako eskain-
tzeninformazio eskuradago aplikazioan.

& e

Santa Katalifia Kalea, 0 MUNDAKA
94-6177142

librean. Tribisarrospen dago osasun par-
kea. Makinak baliatuta (flexioak egiteko
aulkia, gurpilak, pedaloak...), indarra, ore-
ka eta malgutasuna lantzeko zirkuitua egi-
ten dute. Gustuko jarduera da, eta makina
gehiago jartzeko asmoa daukate, jende
gehiagoibilidadin. Aterpean egin daitezke
zirkuituak. Makina bakoitzak, gainera, in-
formazio kartel bat ere badauka jarrita, ar-
gibideekin.

¢ Ibilketa nordikoa. JAIEGUNETAN,
18 urtetik gorakoentzat. Taldearen arabe-
ra, ordubete edo ordu eta erdi inguruko ir-
teerak. Jaiegunetan egiten dira: Aste San-
tuanetaudan.

UMEENTZAKO ESKAINTZA

e Heziki. ASTELEHENETAN eta EGUE-
NETAN (16-30-17:30).

e Mugi gorputza. MARTITZENETAN
ETAEGUAZTENETAN (16:30-17:30). 2. eta
3. zikloko umeentzako jokoak-ariketak.

¢ Herri kirolak. Lehen zikloko umeek he-
rri kirolak lantzen dituzte, multikirol jar-
duerekin batera.

e Mendi irteerak. Aste Santuan eta udan
umeentzako mendi irteerak.



ERREHABILTATION

SR Mondragon Korporazioaren ba-

rruan dagoen kooperatiba bat da, eta,

balioekin, eskuzabaltasunarekin,

apaltasunarekin, errespetuarekin eta
berrikuntzarekin konprometituta, pertsonak
(adinekoak eta osasun mentala) zaintzeko zer-
bitzua eskaintzen du egoitzetan, etxez etxeko
laguntza-zerbitzuetan, eguneko zentroetan,
etxebizitza komunitarioetan eta tutoretzapeko
etxebizitzetan.

Arreta-eredu PROPIOA, kooperatiben ba-
lioek eta tokiko enpleguaren aldeko apustuak
bereizten dute kooperatibaren lan egitelko mo-
dua; izan ere, 1.000 pertsona baino gehiago en-
plegatzen ditu egunero 25 zentrotan, Bizkaian,
Gipuzkoan, Araban, Nafarroan, Kantabrian
eta Errioxan. Bizkaiko bat Busturialdean dau-
kagu: Arrotegi Egoitza, Busturian.

Kooperatibak edozein premiari erantzuten
dio (arreta berezia, jantoki zerbitzua...) dela
norbanakoena, dela familiena, dela zaintzai-
leena. Kontsulta ezazu.

Busturian

Zure egoitza

SRk 2021eko urtarrilaren letik kudea-

tzen du egoitza hau. GSR ARROTEGI

egoitza Busturialdeko leku pribilegiatu

batean dago, Urdaibaiko Biosfera Erre-

serbaren bihotzean, hondartzetatik eta

paduretatik gertu. Ia 13.000 m2ko toki
batean kokatuta eta lorategi eta berdeguneekin, inguru-
ne ezin hobean dago, apropos-aproposaibilaldiak egite-
ko etanaturaz gozatzeko.

Eraikinek 5.612 m?ko azalera dute; beraz, egoiliar ba-
koitzeko eraikitako batez besteko azalera 63 m?koa da.

Espazioak guztiz eraberrituak. Instalazioen %80k
15 urte baino gutxiago dituzte, eta araudira erabat egoki-
tutadaude.

GSRko profesionalen taldeak, betiere pertsonak eta
haien premiak ardatz hartuta, egoiliarrentzako espe-
rientzia atsegina eraikitzen laguntzen du. Errespetutik,
eskuzabaltasunetik eta xumetasunetik abiatzen dira,
hain zuzen ere horietxek dira-eta kooperatibaren ezau-
garriak, eta horrenildotik, gure adinekoek merezi duten
arreta-eredua ahalbidetzen dute.

IRATXE ARRIOLA (arduraduna)
Axpe Auzoa, 64 * BUSTURIA

tf: 94-687 00 03
res.arrotegi@gsr.coop



