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Aurrez jarrita, Legin
mugimendu zirkularra
alde batera eta gero
bestera. Lehenengo beso
batekin eta gero
bestearekin.

i| Aurreratu oin bat eta

}| bezala, besoen

Egin bultzatzeko
mugimendua, baina
besoak guztiz luzatu gabe.

Egin hurbiltzeko eta
urruntzeko mugimendua,
belaunak oin-puntetatik
aurrerago pasatu gabe eta
hankak guztiz luzatu gabe.

Aurrez  jarrita, ,Eegin
mugimendu zirkularra
alde batera eta gero
bestera. Lehenengo beso
batekin eta gero
bestearekin.

Egin mugimendua poliki
eta era kontrolatuan,

1| gabe.

| gero bestea.

il mugimendua ukondoak

ondoren bestea, ibilian

laguntzarekin

Egin besoak tolesteko
mugimendua ukondoak
enborraren pare geratu

Bizkarrezurreko luzaketg

Aurreratu oin bat eta

Egin besoak tolesteko

ezkerretik eskuinera enborraren parean
gehiegi jiratu gabe. geratu arte.
Eragin hankei bizikletaz Egin psoas iliako eta
ibiliko bazina bezala. iskiosuralen luzaketa.
|
Adill
- Ariketak egin bitartean saia zaitez bizkarrari tente eusten eta aurrerantz begiratzen.

- Ez luzatu guztiz ukondoak eta belaunak

. Ariketa bat eserita hasi behar baduzu, izan belauna 90 graduko angeluan, gutxi

gorabehera.

- Ariketaren arnasketa erritmoa lagundu.
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ongizateari lotutako gauzengatik baina...
zeri egiten diogu erreferentzia osasunaz
ari garenean?

Y T——

O en Erakund sortu
zenetik, osasunaren ideia zabala eta
positiboa proposatzen du, honela
definituta: “ongizate fisiko, mental eta
sozial osoaren egoera, eta ez
gaixotasunik ez izate hutsa”. Osasunaren
Mundu Erakundearen Osaeraren
Hitzaurretik hartutako aipua da, 1946ko
ekainaren 19tik uztailaren 22ra bitartean
New Yorken egin zen Nazioarteko
Osasun Konferentziak hartu
zuena.1946ko uztailaren 22 hartan 61
estatutako ordezkariak sinatu zuten eta
1948ko apirilaren 7an sartu zen
indarrean. Definizioa ez da aldatu

den jarduera-multzoa lantzen ibili da
azken urteotan, foru erakundeak ezin
saihestu daitekeen konpromiso bat
hartu duelako bizkaitarrekin: bizi ohitura
osasungarriak  bultzatzea. Jarduera
fisikoa, elikadura eta higiene egokiak,
gure espazioen eta baliabide naturalen
erabilera  iraunkorra... denak dira
azpimarratu beharreko jarduera-
eremuak, bizimodu positiboa, aktiboa
eta ingurunea errespetatzen duena lortu
nahi bada behintzat.

Azken urteotan inguru horretan sortu
dira parke biosasungarriak, kanpoko

¥Bizkaia

Probablemente

dias haya existido mayor sensibilidad con
relacién a distintos aspectos vinculados a
la salud y el bienestar, pero éa qué nos
referimos cuando hablamos de salud?

La Organizacién Mundial de la Salud, ya
desde su creacién, propone una idea de
salud amplia y positiva, definiéndola como
“el estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no la mera ausencia de
enfermedad”. La cita procede del
Preambulo de la Constitucién de la
Organizaciéon Mundial de la Salud, que fue
adoptada por la Conferencia Sanitaria
Internacional, celebrada en Nueva York del
19 de junio al 22 de julio de 1946, firmada
el 22 de julio de 1946 por los
representantes de 61 Estados, y que entré
en vigor el 7 de abril de 1948. La definicién
no ha sido modificada desde 1948.

La Diputacién Foral de Bizkaia, a través del
Servicio de Deportes, viene trabajando en
estos ditimos afios en una serie de
actuaciones englobadas bajo el titulo “A la
salud por el deporte”, porque entre los
compromisos ineludibles que la Institucién
Foral tiene asumidos con la sociedad
bizkaina figura la promocién de hdbitos de
vida saludables. La actividad fisica, una
adecuada alimentacién e higiene, el uso
sostenible de nuestros espacios y recursos
naturales..., son todos ellos campos de
actuacién en los que incidir a fin de
avanzar hacia un estilo de vida en positivo,
activo, y respetuoso con el entorno.

En ese entorno han surgido precisamente
en los Gltimos aflos los denominados
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FECHAS Y HORARIO EN CADA MUNICIPIO
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Apirilak 5
9:30etan
Asteartea

Derio
Mundaka

Guenes

Lanestosa

Apirilak 5
11:30etan
Asteartea

Karrantza

Berango
Berriz

Gordexola

£

Apirilak 7
9:30 etan
Osteguna

Arteaga
Ondarru

lurreta

Lemoiz
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Apirilak 7
11:30 etan
Osteguna

Gorliz

Balmaseda

Lemoa
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‘Sesmnes de 1 hom\semana! Incentivar la
reallzauon de otras@'os sesmnes mas

e Pretest y postest.

. Cu'estionario Par Q.
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CONCLUSIONES
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m DIABETES

m CANCER
m EPOC
 SINDROME METABOLICO
1 OTROS

CARDIOPATIA ICTUS HIPERTENSION  DIABETES CANCER EPOC SINDROME METABOLICO OTROS
23 1 70 16 7 3 34 90
9,4 0,4 28,7 6,6 2,9 1,2 13,9 36,9
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RESULTADOS POST

1l

1ZQ DCHA
EQUILIBRIO

1ZQ DCHA

DINAMOMETRO

DCHA

FLEXIBILIDAD

SILLA30S

METROS
6 MINUTOS

“ EQUILIBRIO 1ZQ

1 EQUILIBRIO DCHA

m DINAMOMETRO 1Z2Q

m DINAMOMETRO DCHA
M FLEXIBILIDAD 1ZQ

B FLEXIBILIDAD DCHA
mSILLA30S

16 MINUTOS METROS






