 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




ARIKETA FISIKOA ETA BIHOTZ-ERREHABILITAZIOA

	HELBURUAK/LEHENTASUNAK 
	ARIKETAK
	OHARRAK

	SAIOA HASI BAINO LEHEN

· Erabiltzaileek saioa asaldatuta hastea saihestu behar da 
· Erabiltzaileei buruzko informazio garrantzitsua bildu daiteke.


	· Une egokia da begiratzeko erabiltzaileak saioa ez egiteko moduko zantzurik duen (adib.: tentsio arterial altua)
· Zenbait alderdi balora daitezke; hala nola: pertsonaren jarrera, non egiten den arnasketa eta gorputzaren kontzientzia 

	· Jarrera 
· Arnasketa

· Gorputzaren kontzientzia

	BEROKETA

· Gorputzeko atalen eta mugikortasunaren azterketa kontzientea
	ARTIKULAZIOEN MUGIMENDUARI LOTUTAKO ARIKETAK ETA LUZATZEAK

(BEHETIK GORA)

ETA ONDOREN EGINGO DEN ZIRKUITUA BEROTZEKO ARIKETAK


	· Erabiltzaileak ariketak egitean dituen zailtasunei erreparatu. Hitz egitearen testa eta/edo Borg-en Eskala

	LASAITZEA

· Azaldutako kontzeptuak barneratu diren begiratu


	LUZATZEAK ETA MUGIKORTASUNA (GOITIK BEHERA) ETA LASAITU MUGIMENDUAREN BITARTEZ

SENTSAZIOAK HITZEZ ADIERAZI SAIOAN ZEHAR


	·  Une garrantzitsuena ( hipotentsioa edo arritmiak izateko arriskua.

·  Sozializatzeko unea.

· Bihotz-maiztasuna ariketa egiten hasi aurreko moduan dagoen begiratu.
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