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Ariketa

Erlajaziño ariketia
Landuko dittugunak:

Lexikua

Gorputz atalak

Gorputz jarrerak

Mobimenduak

IKASMAILLA: LHko  goi ziklua eta DBH
JOKO-EREMUA: edozein

TALDIAK:  danak batera

MATERIALA:
NERBIXUAK KANPORA!
Lehenengo eta behin, jarri zaitte ahal dozun jarrerarik erosuenian; etzan zaitte eroso-eroso inork enbarazu egitten ez dotsun toki batian. Estu daukazun arropia lasaittu eta traba egitten dotsuna kendu (erlojua, zapatak, etab.)

Ariketa bakoitzian, tenkatu giharra 10 segundoz, tentsiñua igarriz. Gero, askatu tentsiñua 15 segunduz, giharrak erlaxatzen lagata. Sumatu giharra tenkatuta eukitzetik erlaxatuta eukitzera daguan aldia (sentsaziño askoz be atsegiñagua). Gihar-multzua destenkatu ostian, ez egizu berriz tenkatu.

Hasi zaitte airia sakon hartuz eta astiro botaz
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Eskuak

• Itxi ukabillak gogor-gogor; erlaxatuizuz.

• Luzatu atzamarrak, erlaxatu.

2) Bizeps eta trizepsak
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• Tenkatu bizepsak (besuetako

bolak); erlaxatu.

• Tenkatu trizepsak (besuak

beherantz bultzatuz), erlaxatu.
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3) Sonburuak

• Bota sorburuak atzerantz; erlaxatu.

• Bultzatu aurrerantz; erlaxatu.
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4) Lepua

• Bota lepua eskuinerantz; erlaxatu.

• Bota lepua ezkerrerantz; erlaxatu.

• Eruan burua aurrerantz okotza

bularrian apoiatu arte.
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5) Aurpegixa

Gihar asko dare aurpegixan, baiña kontzentratu  zaitte  begixetan eta matraillazurretan bakarrik.

• Zabaldu begixak eta ahua ahal

dozun beste, bekokixa zimurtu arte.

• Itxi begixak ahal duzun beste

eta estutu matraillazurrak; erlaxatu.

6) Arnasketia

a) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu. 
behin airea barruan daukagula, momentu batez etenunia egin. Suabe-suabe airia ahotik bota.

b) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu. Behin airia barruan daukagula, momentu batez etenunia egin. Suabe-suabe airia sudurretik bota etenuniekin, 3 edo kolpe gehixagotan.

c) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu. 
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Behin airia barruan daukagula, momentu batez etenunia egin. Eskumako zulua tapatu eta suabe-suabe airia sudurreko ezkerreko zulotik bota.

d) Lasaittasun handiz sudurretik airia hartu. 
Behin airia barruan daukagula, momentu batez etenunia egin. Ezkerreko zulua tapatu eta suabe-suabe airia sudurreko eskumako zulotik bota.

e) Sakontasunaz arnasia sudurretik hartu, birikak ondo beteaz. Behatu zela betetzen dan zure bularra, eskua bularrian jarritta. Bota airia ahotik birikak hustuz.
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7) Bizkarra

• Sorburuak lurraren kontra darela,

bultzatu gorputz-enborra aurrerantz

bizkar osua kakotu arte; erlaxatu.
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8) Urdailla

• Sartu sabela ahalik eta gehixen, bizkarrezurra

ikutu bihar baziñu bezela; erlaxatu.

• Etara sabela kanporantz, gogortuz;

erlaxatu.
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9) Hankak eta oiñak

• Tolostu oiñak harik eta atzamarrak

bururantz apuntatu arte; erlaxatu.

• Tolostu oiñak kontrako norabidian;

erlaxatu.


Ariketa honen ostian, pentsatu egoera atsegin batian, oso gustura zaren batian. Imajinatu ondo egoeria: bere soiñua, usaiña….; eta gozatu  nahi dozun beste.
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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.

