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Antzerkia, musika, dantza edota bakarrizketekin lotutako hamalau ekitaldiz
osaturiko kultur egitaraua prestatu dute urte amaiera bitarte; bi kulturzale txartel
izango dira aukeran, gaurtik aurrera, ekitaldiez prezio baxuagoan gozatzeko 2
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Udazkenakultur
ekitaldiz beteta
dator Tolosara

Gaurtik aurrera erosi daitezke udazkeneko kultur ekitaldiez
gozatzeko Kulturzale txartelak. Besteak beste, antzerkia,
musika, balleta eta bakarrizketak antolatu dituzte

IratiUrdalletaLete

Eguberriak bitarteko Tolosako
kultur eskaintza aurkeztu dute,
eta guztira, hamalau ekitaldik
osatuko dute egitaraua.

Haurren, gazteen eta helduen
gozamenerako, musika, baka-
rrizketak, zuzeneko emanaldiak,
dantza ikuskizunak... egingo
dira. «Eskaintza zabala, askotari-
koa eta kalitatezkoa izango da»,
baieztatu du Olatz Peon alkate-
ak.

Programazioaren aurkezpene-
an egon dira hainbat ekintzetako
protagonistak. Andoni Egafiak
azaldu du, irailaren 27an egingo
duten emanaldian musika eta
bakarrizketa uztartuko dituzte-
la: «Bi piano jotzaile egongo dira

oholtzan eta nik bertsoak tarte-
katuko ditut», azaldu du. Urria-
ren 5ean, berriz, Zikloia taldeak
Birakabareta emanaldia eskai-
niko du. Dantzak hartuko du
protagonismoa, urriaren 11n.
Hain zuzen, Ertza konpainiak
Janeten Titia emanaldia eskaini-
ko du. «Ikuskizun oso freskoa da,
dantza garaikidea eta zuzeneko
musika uztartzen dituena», azal-
du dute. Azaroaren 9an, Txirri
Mirri eta Txiribitonen txanda
izango da eta Xaguxarroski kon-
dea eskainiko dute. AntzerKkirik
ere ez da faltako. Hain zuzen, Ro-
man eta Julieta izango da azaro-
aren 15ean.

Emanaldi horiek ikusteko, bi
kulturzale txartel eskainiko dira.
Bat arte eszeniko eta musika egi-

EUSKO JAURLARITZA

GOBIERNO VASCO

KULTURA ETA HIZKUNTZA
POLITIKA SAILA

(Hizkuntza Politikarako Sailburuordetzak)
diruz lagundua

taraurako izango da eta bestea
satelite bidez zuzenean opera,
zarzuela eta balleta ikusteko.

Lehendabizikoak 35 euro or-
dainduta, zazpi kultur emanal-
ditara joateko balioko du eta bi-
garrenak, aldiz, hemezortzi eu-
roren truke, opera, zarzuela eta
ballet emanaldiez gozatzeko au-
kera eskainiko du. Gaurtik aurre-
ra egongo da horiek erosteko au-
kera Kultur Etxean, goizez zein
arratsaldez.

KULTUR EKINTZAK

Irailak 27. 20:30ean, Leidorren, Eta
zer gehiago?Musika eta bakarriz-
keta.

Urriak 4. 20:00etan, Leidorren, Da-
vid Guaporen Quenonos frunjanla
fiesta bakarrizketa.

Urriak 5.19:30ean, Leidorren, Bira-
kabaretaemanaldia.

Urriak 8.19:45ean, Leidorren, Don
Giovanniopera.

Urriak 11. 20:30ean, Leidorren, Ja-
neten Titiaemanaldia.

Urriak 18.20:30ean, Leidorren, Lo
mejor de Yllanaantzerkia.

Urriak 25. 20:30ean, Kultur Etxean,
AmaAlu Lurikuskizuna.

Azaroak 8. 20:30ean, Topicen, Erra-
dikalak ginenantzerkia.

Azaroak 9.17:00etan, Leidorren,
TxirriMirrieta Txiribitonen Xaguxa-
rroskikondea.

Azaroak 12.19:45ean, Leidorren,
DofAa Francisquita zarzuelaema-
naldia.

Azaroak 15.20:30ean, Leidorren
Roman etaJulietaantzerkia.
Azaroak 22.20:30ean, Leidorren,
Mardantza garaikidea.

Abenduak 10. 20:15ean, Leidorren,
Coppeliaballet emanaldia.
Abenduak 13.:20:30ean, Leidorren,
Gran Seleccionemanaldia.

Izenaeman
daiteke Kultur

Etxeko

ikastaroetan

Iazko ikasleek, larunbatera arte eman
dezakete izena kultur ikastaroetan.
Ikasle berriek, aldiz, irailaren 23tik 27ra
izango dute horretarako aukera

IratiUrdalletaLete

Dagoeneko eman daiteke izena
Kultura eta Gazteria sailek anto-
latu dituzten ikastaro eta taile-
rretan. Kultur tailerren kasuan,
iazko ikasleek larunbatera arte
edukiko dute izena emateko au-
kera, ikasle berriek, aldiz, iraila-
ren 23tik 27ra.

Kultur ikastaroetan apunta-
tzeko, www.tolosa.eus webgune-
an sartu beharko da edo Kultur
Etxerajoan10:00etatik 13:00eta-
raedo 16:00etatik 19:00etara.
Gazteria saileko ikastaroetan
izena eman nahi dutenek, berriz,
bigarren aukera hori bakarrik
izango dute.

Kultura sailak aurreko ikastur-
teko eskaintza mantenduko du:
helduentzako antzerkia, argaz-
kilaritza, dantza garaikidea, eho-
ziriak eta patchworka, pintura
etazeramika. Haurrek berriz, ba-
leta eta eskulanak izango dituz-
te.

Hamasei eta 35 urte arteko
gazteentzako hiru ikastaro ere
eskainiko dira euskaraz, urritik
abendura. Old School DJ ikasta-
roarengatik hogei euro ordain-
duko dira, argazkigintza gauez
nola egin ikasteko hogei euro or-
daindu beharko dira eta joskin-
tzak 25 euroko prezioa du.

Ordainketei dagokienez, gaz-
teria saileko ikastaroak kreditu
txartelarekin ordaindu beharko
dira. Kulturakoetan, berriz, or-
dainketa helbideratu daiteke eta
guztia batera edo bi zatitan ba-
natuta ordaindu.

IRAGARKI LABURRAK

lle-apaintzailea. Tolosaldeanlan
egitekoile-apaintzaileabehar da.In-
teresadutenek, 619592 949 tele-
fonozenbakira deitu dezakete.

IRAGARKI LABURRAK

Zure iragarki laburra argitaratzeko
deitu 943 65 56 95 zenbakira, idatzi

ataria@ataria.eus helbidera edo
pasa ATARIA-ko bulegotik.

Iragarki guztiak iragarkilaburrak.eus-en

IKASTAROAK

Antzerkia. Astelehenetik ostegu-
nera, 19:30etik 21:30era. Prezioa:
174,67 euro Tolosaldekoentzat.
Argazkigintza. Astearteetaneta
ostegunetan, 19:00etatik 21:30era.
Prezioa: 212,04 euro Tolosaldekoen-
tzat.

Balleta. Adinaren etamailarenara-
berabanatuko dirataldeak. Prezioa:
149,28 eskualdekoentzat.

Balleta puntak. Ostiraletan,
16:30etik aurrera.Prezioa: 55,85
euro Tolosaldekoentzat.

Dantza garaikidea. Astelehenetan
etaasteazkenetan, 20:15etik
21:45era. Prezioa: 204,12 euro Tolo-
saldekoentzat.

Ehozirilana eta patchworka. Aste-
lehenetan, 15:00etatik 17:00etara
edo ostegunetan, 18:00etatik
20:00etara. Prezioa: 195,99 euro To-
losaldekoentzat.
Pintura/marrazketa. Astelehene-
tanetaasteazkenetanedoastear-
teetanetaostegunetan. Ordutegi
ugariaukeran. Prezioa: 195,99 es-
kualdekoentzat.

Eskulanak. 6-10 urte artekoentzat.
Astelehenetan etaasteazkenetan,
17:30etik 18:30era. Prezioa: Tolosal-
dekoentzat 144,20 euro.

Zeramika. Astearte etaasteazke-
netan, 10:30etik 12:30era edo aste-
lehen eta asteazkenetan, 18:30etik
20:30era. Prezioa: eskualdekoek
195,99 euro.

0Old School DJ. Urriaren 29tik aben-
duaren7ra,astearteetan,
18:00etatik 20:00etara.
Argazkigintza gauez. Urriaren
30etik abenduareni8ra, asteazke-
netan, 19.00etatik 21:00etara.
Joskintza: patroigintza etamoda
diseinua. Urriaren 10etik abendua-
ren12ra, ostegunetan, 18:00etatik
20:00etara.
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Gaurko elkarrizketatuek ondo dakite nola egin behar zaion aurre alkate karguari; bigarren agintaldia
izango du alkatetzan Amaia Azkuek, Berastegin, eta hirugarrenari heldu dio Eneko Maiozek, Orexan.
Eskuartean hasita dituzten proiektuekin jarraitzeko asmoa erakutsi du nola batak, hala besteak.

«Herritarrekin egindako
gobernantzanahidugus»

BERASTEGIKO ALKATEA

Hasitakoarijarraipena emannahidio Amaia Azkuek, talde berria
aldamenean duela; proiekturik ez zaie falta datozenlau urteetarako.
EH Bilduk seizinegotzilortu zituen eta Beasti Biziherriplataformak hiru

Irati Saizar Artola

Amaia Azkuek (Villabona, 1983)
bigarren agintaldia du alkate mo-
duan, Berastegin. Aurten, gaine-
ra, Gipuzkoako Batzar Nagusieta-
ko ordezkaria da eta hiru batzor-
detako kidea da, horietako batean
bozeramalea da.
Hilabetebatzuk pasadira kar-
guabigarrenezhartuzenuene-
tik. Zerbalorazio egiten duzu?
Oraindik hilabete gutxi dira, baina
egia esan, hasierako balorazio ona
egiten dut. EH Bilduko sei zinego-
tzitatik lau berriak dira, aurten
sartu dira udal funtzionamen-
duan. Egia esan, ordea, segituan
hartu dute martxa.
Zermoduzjoandiraaurreko
lauurteak?

Esperientzia positiboa izan da.
Aurrekolau urteetan udal funtzio-
namendua pixka bat ezagutzen
nuen, beraz, ez da hasieratik has-
teabezala, baina alkate izateak ba-
dauzka bere lanak.
AurrekoagintaldianEAJizan
zenuten oposizioan,etaorain-
goan BeastiBizikohiruzinego-
tzidituzue.Zermoduzko ha-
rremanaduzue?
Desberdintasun handi bat ikusi
dugu, eta oraingo kasuan, aldekoa

izan da, izan ere, aurrekoak ez zi-
ren Berastegin bizi, eta egunero-
kotasuna asko zailtzen zuen.

I.SAIZAR

Orain, ordea, herritarrak dira. Aldi
berean, guk gure funtzionamen-
dua dugu, gobernatzen ari gara,

eta bakoitzak bere bidea eta bere
lan egiteko modua aurkitu behar
du. Gero, bateratze bat egon behar
daetahorretan ari gara.
Herritarrenparte hartzearekin
jarraitunahiduzue?

Guk udalgintza horrela sinesten
dugu, herritarrekin batera eginda-
ko gobernantza batean. Egunero-
koan zaila da, guztia ezin duzu
galdetu, baina proiektu garrantzi-
tsuetan parte hartzen dute herri-
tarrek. Eta gu, kalean gaude eta
gertutasuna transmititzen dugu
herritarrek beraien iritzia eman
ahal izateko.
Zeintzukdiradatozenlauurte-
etarakoproiektunagusiak?

Batez ere lau proiektu estrategiko
ditugu. Alde batetik, gardentasu-
naeta parte hartzea; parte hartze-
ko bide berriak egokituko ditugu,
besteak beste aplikazio ezberdi-
nak. Bestetik, baso eskola bat mar-
txan jartzeko prozesu baten hasie-
ran gaude. Proiektu hau eragile
ezberdinekin landutako proiektu
bat izango da, espazio fisiko bat,
non, bertan, ekintza ezberdinak
aurrera eraman daitezen.
Zeindirabesteak?

Lehen sektorea bere orokortasu-
nean hartu nahiko genuke eta ho-
rren barruan basogintza, elikadu-
raetalarre komunalen ildoaklan-
du nahi ditugu. Basogintzan,
baso plana berritu nahiko genuke
eta herriarenak diren lurretan jar-
dun batzuk bideratu. Larre ko-
munalei dagokionez, berriz, mar-
txan da dagoeneko, eta horrekin
jarraitu nahi dugu. Elikadurari
begira, bertako produktuak susta-
tu nahi ditugu, eta Tolomendik
martxan dituen Jan Tolosaldea
bezalako egitasmoekin bat egin
nahi dugu. Azkenik, turismoari
begira ere jarri gara. Ibilbide ba-
tzuk markatu nahi ditugu, eta ho-
rrekin batera, aparkaleku bat ego-
kitu nahiko genuke autokaraba-
nentzat.

I.S.A.

Eneko Maioz (Donostia, 1984)
Orexako alkate izateaz gain EH
Bilduko Gipuzkoako arduradun
politikoa da, eta EUDELen EAEKo
zuzendaritza batzordeko Kide iza-
tetik Gipuzkoako kide izatera pasa
da.
Hirugarrenaldizanimatuzara
alkatemakilahartzera.

Egia esan ez zen erabaki erraza
izan. Horrelako herri txikietan de-
nok udaletxetik pasatu behar du-
gula onartuta dugu. Herriko gaz-
teak oraindik udalera sartzeko
goiz zela ikusi genuen eta trantsi-
zio hori egiteko nik jarraitzea ego-
kia izan zitekeela ikusi genuen.
Zermoduzhasizaretelanean?
Martxa hartzen ari gara oraindik,
baina oso gustura. Gogotsu gaude
lanerako; hau beste mundu bat da
etaikastea ere kosta egiten da, bai-
na, gogoz gaude eta erraz ikasiko
dute.
Zortziurtedaramatzazu alka-
tetzan. Nolabaloratzen dituzu?
Ondo esango nuke. Herrian bere-
ziki gazte asko genituen eta erron-
kahori genuela ikusi genuen. Ore-
xa Bizirik plana irudikatzea lortu
dugu eta nik uste zortzi urteren
ondoren bide horretan aurrera-

«GUre erronka gazteak
herrian geratzea da»

OREXAKO ALKATEA

Ondo baino hobeto dakiudaletxerako bidea Eneko Maiozek.
Hirugarrenez errepikatuko du alkate kargua, baina trantsiziozko
alkatetzan dagoela esan du; gazteei erakutsinahi die funtzionamendua

pauso garrantzitsu batzuk behin-

tzat egin ditugula.
Zeinpuntutan dago OrexaBizi-
rikplana?

I.SAIZAR

Erabat garatzea oso konplikatua
da, bereziki, oso filosofikoa dela-
ko. Izan ere, helburua herri bizi
bat sortzea da eta gazteak herrian

geratzea. Ikusgarriena izan daite-
keena ostatuaren prozesua izan
daiteke. Beste modelo baten alde-
ko hautua egin dugu, ekintzaile
sozial bat izango litzatekeena. Os-
talaritzako funtzioaz harago, ber-
tako produktuekin lan eginda.
Oso ondo doala esango nuke, eta
denborarekin bere lekua hartzen.
Horrezgainzeinbesteproiektu
duzueburuan?

Printzipioz urte honetan Plan
Orokorra onartu beharko genuke.
Horrekin, gazteentzako etxebizi-
tzak ahalbidetuko genituzke. Eta
bereziki buruan duguna energia-
ren inguruko proiektuak dira.
Orexa Bizirik proiektuaren ildo

bat zen hau, eta hasiera hartan,
udal eraikinetan beleta bidezko
berokuntza jarri genuen, eta orain
sorkuntzara egin nahiko genuke
saltoa. Asmoa litzateke, behar du-
gun energia guztia sortzeko kapa-
zitatea edukitzea Orexan, eta da-
torren urtean lehenengo fase bat
egin nahiko genuke, behar dugun
energiaren erdiaedo sortzen duen
instalakuntza bat jartzeko.
Gazteeibegirako etxebizitzak
aipatudituzu. Badakizuzer
asmodutenherrikogazteek?
Herriko marka sortzeko prozesu
bat egin genuen, eta bereziki gaz-
teekin lantalde berezia egin ge-
nuen. Gure sorpresarako, gazteen
ikuspegia sinplea izan zen: Ore-
xan hazi naiz, hala bizi naiz, eta
aukeran, Orexan bizi nahiko
nuke. Lanari eta etxebizitzari ga-
rrantzirik kendu gabe, baina ikusi
genuen erabakia sentimentalagoa
zela. Horregatik bada ere, herri
bizi bat mantentzea garrantzitsua
ikusten dugu.

Udalarentzat hori entzutea
pozgarriaizangoda.

Momentu honetan 20 urtetik be-
hera 34 gazte dauzkagu, eta popu-
lazioaren parte handi bat da. Gure
erronka, beraz, gazte horiek Ore-
xan geratu ahal izatea da.
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< ‘txiroena duen herria

2015 eta 2016ko diru sarrerak hartu dituzte kontuan datuak
argitaratzerako; Gipuzkoako herri aberatsena Arama litzateke.

AsierImaz Tolosaldea

Etxeetako errentak kontuan har-
tuta, Espainiako Estatistika Ins-
titutu Nazionalak 2015 eta
2016ko ikerketaren emaitzak ka-
leratu ditu. Bertan agertzen de-
naren arabera, Gipuzkoan erren-
taaltuenaduen herria Aramada,
familiako 55.045 eurorekin.
Txanponaren beste aldean Gaz-
telu dago, 24.803 eurorekin. Au-
zoak kontuan hartuta, ordea,
Donostiako Aieteko etxeen
errenta 89.015 eurora igotzen da.
Irungo Pio XII auzoan, adibidez,
22.270 eurokoa da errenta indi-
zea.

Errenta altuena duten herrie-
kin jarraituz, Aramaren ondoren
Gabiria dago; familiako batez
beste 51.228 euro. Hirugarren eta
laugarren Albiztur (42.911) eta
Abaltzisketa (42.626) daude. Lau

Gaztelun 24.803 euroko errentaizan zuten 2015-2016an. . TERRADILLOS

herri hauetako biztanle kopurua
gehituz gero, 1.278 herritarreko
kopurua ematen dute. Aduna
zazpigarren postuan agertzen
da, 41.765 eurorekin.

Errenta txiroena duten he-
rrien artean, Gaztelu dago lehen
postuan, 24.803 eurorekin. Biga-
rren, Villabona agertzen da,
26.630 eurorekin. Ondoren Pa-

saia, Andoain, Lasarte-Oria eta
Ibarra daude (28.934). Hernani,
Beizama, Leaburu (29.533) eta
Olaberriak ixten dute 10 txiroe-
nen zerrenda hori.

Eskualde buruei dagokienez,
Beasain da errenta altueneko he-
rria, 39.885 eurorekin. Arrasate,
Zarautz eta Tolosa (37.075) dau-
de ondoren.

Tolosaldeko I. Trikitixa Eguna
ospatuko dute, urriaren 5ean

Erredakzioa

Tolosaldeko Trikitixa Elkarteak
trikiti mundua mugitzeko eta in-
darberritzeko lehen saioa egin

zuen, eta bide horri eutsiz, Tolo-
saldeko I. Trikitixa Eguna anto-
latu du urriaren Serako.
Tolosaldeko trikitilaria, pan-
dero-jotzailea, trikiti edo pande-

tolosaldeko atariak
MARKETIN ETA SUSTAPEN ARDURADUNA BEHAR DU

ATARIA markaren sustapena landuko duen eta kaptazio eta fidelizazio estrategia
eta ekimenak diseinatu eta gauzatuko dituen pertsona baten bila gabiltza.

-Marketin, publizitate edo administrazio arloko ikasketak izatea.

-Marketin ezagutza espezifikoak edukitzea

[sare sozialak, email marketina, analitika eta neurketa).
-Komunikazio, marketin eta sustapen lanetan izandako eskarmentua baloratuko da.
-Diseinu eta bideogintza alorreko ezagutzak baloratuko dira.

-lzaera dinamikoa, harremanetarako gaitasuna eta ekimena.
-Euskaraz jakitea.
-Tolosaldean edo inguruan bizi eta eskualdea ezagutzea.
-Autoa eta gidalbaimena.

- Lanaldi osoko kontratu iraunkorra.
- Lantokia Tolosan.

Erreferentzia: SUSTAPEN-2019

Interesa duenak Curriculum Vitae zehatza bidali Tolosaldeko Atariara
(San Esteban, 20. 20400 Tolosa) edo tkt@ataria.eus posta elektronikora,
erreferentzia zehaztuz. 2019ko irailaren 25a baino lehen.

ro ikaslea, edota besterik gabe,
trikitizalea izatea nahikoa dela
adierazi dute urriaren 5eko fes-
tan parte hartzeko.

Goizean elkartu, eta ondoren,
bazkari eder bat egingo dute.
Kontzertutxoren bat eskainiko
dute, eta sorpresaz beterikoa
izango dela aurreratu dute. Ize-
na eman beharko da, eta txarte-
lak hartzeko hilaren 27a baino le-
hen idatzi behar da hauspotuz-
trikitixa@gmail.com helbide
elektronikora. Egunari amaiera
Kalejira Erraldoiarekin emango
diotela esan dute antolatzaileek.

o

HAUSPOTUZ

Tolosaldeko Trikitixa Elkartea

Taldekologoa aurkeztu dute. ATARIA
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KULTURA TOLOSA 05

Gustavo Puertaidazlea, Elena Odriozolailustratzailea eta Juan Kruz Igerabide itzultzailea elkartu ziren aurkezpenean. IRATIURDALLETALETE

Hamar urteren ondoren,
esku artean dute

‘Etxean barrena’ liburua aurkeztu berri dute. Haur, gazte nahiz helduei
bideratuta, sentimenduak identifikatzeko eta lantzeko baliagarria da

IratiUrdalletaLete

Gustavo Puerta idazleak eta Ele-
na Odriozola ilustratzaileak ka-
leratu berri dute Sentimientos
encontrados liburua eta Juan
Kruz Igerabideren itzulpenari
esker, euskaraz ere irakurri dai-
teke, Etxean barrena izenburua-
rekin. Lehen aleak abuztuaren
amaieran atera baziren ere, pasa
den astean egin zen aurkezpen
ekitaldia, Tolosako GKO Ga-
lleryn.

Liburua haur eta gazteei bide-
ratuta dago, baina helduentzat
ere baliagarria izan daitekeela
diote. Ilustrazioek garrantzi han-
dia dute eta hura irakurtzen edo
ikusten duen edonori sentimen-
duak identifikatzen eta lantzen
laguntzen dio. Hain zuzen, etxe
bat irudikatzen duten binetak
dira liburuaren protagonistak.
Orriak igaro ahala, bineta horiek
aldatuz doaz eta hainbat istorio
kontatzen dituzte. Azpialdean,
berriz, orri guztiak moztuta dau-

de. Horrela, goian ilustrazioak
daude etabehean sentimenduak
etairakurtzen edo ikusten ari
den pertsonak bineta bakoitza
sentimendu batekin identifikatu
dezake. Horren adibide da, esa-
terako, haur bat erretzen ager-
tzen den bineta. Amak beldurra-
rekin identifikatu zuen, aitak
plazerarekin eta umeak estuta-
sunarekin. Amonaren heriotza-
ren aurrean ere, sentimendu
desberdinak daude: tristura,
mina, ezinegona, amorrua, lasai-
tasuna... «Guk bineta bakoitzari
ez genion sentimendu zehatz bat
esleitu», baieztatu du Puertak.
Elena Odriozolak adierazi
duenez, duela hamar urte hasi
zen proiektua. «<Normalean, ez
naiztailerretara apuntatzen, bai-
na Gustavo Donostiara zetorrela
jakin nuenean, izena ematea
erabaki nuen», dio. Bertan, etxe
bat marraztu zuen, baina amaitu
gabe utzi zuen. Orduan, Puertak
bukatzea proposatu zion eta ea
liburu bat egingo al zuten galde-

tu zion. «Ilustrazio bakoitzean,
haurrak nahiz helduak sentitu
daitezke identifikatuta», baiez-
tatu du Puertak.

Hamasei orriko liburuaira-
kurtzeko hainbat modu daude.
Batetik, lau orri pasa ahala, etxe-
an barrurago sartzen doa irakur-
lea eta istorio bat kontatzen da:
festa bat, amonaren heriotza,
haur baten jaiotza eta amonaren
agurra. Bestetik, orri bakoitzean
istorio bat kontatzen da. Azke-
nik, zazpi pertsonaiak banaka
aukeratu eta orriak pasatzen joa-
nez gero ere istorio desberdinak
aurkitzen dira.

Hamar urtean, aldaketa eta
gorabehera ugari ere izan ditu
proiektuak. «Argitaletxe batekin
publikatzea pentsatzen genuen,
baina azken unean editorea ba-
nandu egin zen eta ezin zuela
horrelako proiektu batean sartu
esan zigun». Horrenbestez, be-
raien argitaletxea sortu behar
izan dute proiektua kaleratzeko:
Ediciones Modernas El Embudo.

Liburua inprimategitik iritsi
zenean, Odriozolak akats bat na-
baritu zien ale batzuei: pautak
ikusten ziren. Puerta, berriz, gus-
turago zegoen egindako lanare-
kin. Izan ere, hasieran buruan
zuten bineten ilara bakoitza ere
moztuta egotea, baina paperean
ez zuen funtzionatzen: «Liburua
iritsitakoan, oso pozik jarri nin-
tzen, ez genuelako horrela egin».

Hamar urteko proiektua izate-
akere bere ondorioak utzi ditu li-
buruan. «Urte batzuetan bi edo
hiru hilabete eskaintzen nizkion
eta beste batzuetan, berriz, ez
nuen ukitu ere egiten». Proiektu
bat hainbeste urtean manten-
tzea zaila egin zaiola ere aitortu
du: «Niri esan izan balidate
proiektu honek hamar urte
iraungo zuela, agian, ez nuke
egingo», dio. Bera nahiz bere
ilustrazioak ere aldatuz joan
dira. «Pertsonaiak ere hazten eta
bizitzen joan dira eta guk beti
gauza berriak aurkitzen geni-
tuen», dio Puertak.

Odriozolak bere amonaren
etxea hartu du ilustrazioen oina-
rritzat: «Nire amona Baztangoa
da eta han dugun etxearen antz
handia dauka honek».

Puertak desberdin lan egin du.
Batez ere, haurrekin eta heldue-
kin egindako tailerretan lantzen
zuen liburua: «Arazoak azaltzen
nizkien eta ikusten nuen nola
konpontzen zituzten». Hortik
idatzi zituen testu asko, baina
zailtasunak ere eduki zituen:
«Ikastaro batzuk besteekin pila-
tzen zitzaizkidan, testu bat idatzi
eta haur baten galderak dena al-
darazten zidan...». Landu nahi
zituzten sentimendu batzuen-
tzat ilustrazioa aurkitzea ez zen
errazaizaten.

«Niriesanizan
balidate proeiktu
honek hamarurte
iraungo zuela, agian,
eznuke egingo»

Zailtasunak zailtasun, Igerabi-
dek segituan sinetsi zuen proiek-
tuan. «Ahal nuen guztian lagun-
dunuen, ez bakarrik oso lagunak
garelako, baizik eta umeek gogo-
eta egiteko materialak ez direla-
ko asko lantzen». Gaineratu du
sentimenduez eta emozioez hitz
egin behar dela eta umeei aur-
kezten zaien modua eta hitz egi-
ten zaien era oso sinplea izaten
dela askotan. «Proiektu 0so abe-
rasgarria da eta honek ideia asko
eman ditzake beste gai batzuk
lantzeko ere», dio. Gaineratu
duenez, «sentimenduak lantze-
ko eta hausnartze prozesuak lan-
tzeko modu hori ez dago ez eus-
karaz ez gaztelaniaz».

Euskarazko bertsioa, berriz,
Denon artean argitaletxeak atera
du eta haiek ere sinetsi dute
proiektuan. Itzulketa lanez ar-
duratu den Igerabidek testuak
bere horretan mantendu ditu.
«Saiatu naiz euskaraz esaten be-
rak gazteleraz dioena», azaldu
du. Hala ere, leku aldetik izan
ditu batzuetan arazoak. Izan ere,
gaztelaniaz hitz gutxitan esan-
dakoak gehiago behar ditu eus-
karaz edo alderantziz. Hala ere,
gustura aritu da lanean: «Tes-
tuak oso argiak dira eta gustaga-
rria egin zait itzultzea. Dudaren
bat banuen, galdetzeko arazorik
ere ez nuen izaten».

GOGOETARAKO TRESNA

«Istorio batzuek konektatzen la-
guntzen diete haurrei, eta nor-
malean hitz egingo ez luketenari
buruz aritzen dira», dio Puertak.
Haurrei mintzatzen utziz gero,
informazio ugari ematen dute.
Beraz, hitz egiteko eta pentsa-
tzeko tresna eskuragarri dago.
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Irurarrek ez dute aitzakiarik aisia
kulturaz edo kirolaz betetzeko

Irurako Udalak eskaintza zabala prestatu du haur eta helduek kirol eta kultur
ikastaroetan izena eman dezaten, eta bihar bukatzen da apuntatzeko epea

EneritzMaiz Etxarrilrura

Irurako Udalak ikasturte berriari
begira deialdi zabala egin du kul-
tur eta kirol ikastaroetara herri-
tarrak gerturatzeko, eta biharkoa
daizena emateko azken eguna.
Helduentzat, yoga ikastaroa
izango da astearteetan 18:15etik
19:45era, ostegunetan 18:45etik
20:15era eta asteazkenetan
09:30etik 10:30era. Areto bizi-
kleta, astearte eta ostegunetan
19:00-20:00 eta 20:00-21:00ak
arte eskainiko da. Pilates egiteko
ordutegi ezberdinak daude au-
keran: astelehena 20:15etik
21:15era; asteartea 09:15etik
10:15eraeta 20:15etik 21:15era; as-
teazkena 09:15etik 10:15era eta
20:15etik 21:15era. Forman jarri
zaitez saioak astearteetan eta os-
tegunetan izango dira: 15:00eta-

Gorputzaforman mantentzeko aukera dute Iruran. A IMAZ

tik 16:00etara edo 17:30etik
18:30era. Hipopresiboak egin
nahi dituenak astearteetan du
aukera 17:15etik eta 18:00etara.
Aldiz, Zumba astelehen eta oste-
gunetan 09:00etatik 10:00etara,
edo astearte eta ostegunetan
16:15etik 17:15era izango da.

Gorputza astintzeaz gain, es-
kuak edota behatzak astindu
nahi dituenak egur taila egiteko
aukera badu, eta asteazkenetan
18:00etatik 20:00etara izango
da, eta eskulanak egin nahi di-
tuenak, astearteetan 15:30etik
17:00etara gerturatu beharko du.

HAURRENTZAT

Sei urtetik aurrerako umeei zu-
zendutako saioak ere badira. Xa-
kea, irristaketa, antzerkia, dan-
tza (funky, hip hop.,...), eskalada,
eskulanak edota futbola izango
dituzte ikasturte honetan prakti-
kanjarriz, ikasi eta ondo pasatze-
ko. 60 euro ordaindu beharko da
ikasturte 0soa, eta eskulanen ka-
suan, materiala ere ordaindu be-
har da.

Helduek edota haurrek, izena
webguneko formularioa betez
eman beharko dute, eta ikastaro-
en prezio, egun eta ordutegi guz-
tiak bertan ikusi daitezke.

Bukatzeko, Irurabizi elkarteak
antolatuta komiKki tailerra eskai-
niko da astearteetan 18:30etik
20:00etara, urriaren 22tik aben-
duaren 10era bitarte. 75 euroko
kostua izango du.

Zirku ikasturtea prest, Asvinenean

E.Maiz Aduna

Adunako Asvinenea Arte Esze-
nikoen laborategiak urritik
maiatzera bitarteko Zirku ikas-
turtea antolatu du.

Zirku tailerra ume zein hel-
duentzat antolatu dute. Irati
Gonzalez, Koldo Arakistain eta
Garazi Pascual izango dira ira-
kasleak. Umeen kasuan 40 euro
ordaindu beharko da, eta gaine-
rakoek, 60 euro. Haurren ka-

suan, asteazkenetan, 5-7 urte bi-
tartekoek 17:00etatik 18:00etara
izango dute saioa, eta 8 eta 13
urte bitartekoena, 18:00etatik
19:30era izango da. Helduen, ka-
suan, ostegunetan elkartuko
dira, 18:30etik 20:30era.
Gainerako saio guztietan ize-
na eman ahal izateko beharrez-
koa izango da 16 urteak beteak
izatea. Oihalekin aireko akroba-
ziak egiten ikasteko aukera aste-
arteetan 18:00etatik 20:00etara

QL QrlQn jarrita
Goierriko eta
Urola Kostako
Hitzetan DOAN

izango da, eta Arkaitz Jimenez
izango da gidaria. 50 euro or-
daindu beharko da.

Kostu bera izango du Henri-
que de Sousa eta Tiago Luis Al-
meidak erakutsiko duten Akro
dantza saioak. Ostiraletan,
18:30etik 20:30era bitartean
izango da.

Beste aukeretako bat, Koldo
Arakistain irakaslearen eskutik
etorriko da: ohe elastikoak eta
tranpolina. 60 euro ordaindu be-

harko da, eta ostegunetan eskai-
niko du. Pilates Irati Gonzalezek
emango du asteazkenetan eta
ostiraletan, 10:30etik 11:30era,
40 euro ordainduta. Eta azkenik,
malgutasuna eta kontortsioa
Ane Mirenak emango du, astear-
teetan, 18:30ean hasi eta 20:30ak
bitarte.

Izena emateko 606 226 486 te-
lefono zenbakira deitu edo asvi-
nenea@gmail.comhelbide elek-
tronikora idatzi beharko da.

Izena eman daiteke
txalaparta eta
pandero ikastaroetan

TOLOSALDEA /7 Loatzo Musika
eskola dagoen herrietan, urritik
otsaila bukaera bitarte, bi ikasta-
ro eskainiko dituzte: panderoa
eta txalaparta. Izena emateko
epea hilaren 23tik 27ra izango da
Loatzo musika eskolako bulego-
an. Informazio gehiago nahi iza-
nez gero, 943 692 619 da harre-
manetarako telefono zenbakia.

Hazinnova, doako
zerbitzuaren
aurkezpena

TOLOSALDEA 7 Doako aholkula-
ritza eta laguntza zerbitzua da
Hazinnova. Lana antolatzeko
modu berriak edo zure enpresa-
ko produktu eta zerbitzuak mer-
katuratzeko modu berriak ezar-
tzeko balio du. Urriaren lean
izango da aurkezpena,
09:30ean, Lehiberri zentroan.
Izen ematea lehiberri@tolosal-
dea.eus helbidean edo 943 65 45
01 telefono zenbakian egin dai-
teke. Industria eta zerbitzuen
sektoreko sei eta 99 langile bitar-
teko enpresei zuzendua da.

Haurrekin egiteko
mendi ibilaldia
Aralarren

TOLOSA 7 Alpino Uzturre Elkar-
teak mendi ibilaldia antolatu du
hilaren 22rako, Aralar mendika-
tera. Albi, Beloki mendia eta Ba-
raibar zeharkatuko dituzte. Gaz-
tetxoei zuzendua izango da, gu-
raso edo heldu batez lagunduta.
Autobusa 09:30ean aterako da
San Frantziskotik, eta itzulera,
17:00etan izango da. Kostua, 10
euro helduak eta 5 euro txikiak
izango da. Izena emateko,
info@alpinouzturre.eus edota
943 6527 89 zenbakira deituta.

Eskelak orain merkeago!

TXIKIA (SmeX 63,5mm): 100 € * Harpidedunentzat 50 €

HANDIA (124mm X 63,5mm): 150 € * Harpidedunentzat 75 €

ESKERTZA (38mm X 63,5mm): 50 € ¢ Harpidedunentzat 25 €

ESKELAK ¢ ataria@ataria.eus * Tel.: 943-65 56 95
Astelehenetik asteazkenera 18:30ak arte hartzen ditugu * Ostegunetan 16:00ak arte hartzen ditugu

bez barne
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Ilusioz hasi dira mailaberrian

Irabaziz estreinatu da
Tolosa CF
emakumezkoen
lehen taldea 1. Maila
Nazionalean

Imanol GarciaLanda

Tolosa CFko emakumezkoen le-
hen taldeak aurreko asteburuan
egin zuen debuta 1. Maila Nazio-
nalean, eta ez zen nolanahikoa
izan, Itaroa Huarte taldeari 3-0
irabazi baitzion Berazubin.
«Denboraldi berri bat, eta mailaz
igoondoren, garrantzitsua da
irabazten hastea», esan du Ima-
nol Cabero entrenatzaileak.
«Gainera 3-0 irabazi genuen, Be-
razubin, eta gauzak hobetzeko
baditugu, baina sentsazio one-
kin gaude denboraldia hasteko».
Itaroa Huarte ere igo berria da
mailara. «Gure pareko talde bat
dela badakigu, eta irabazteko
moduko partida bat izan zitekee-
la», esan du Caberok. «Azkenean
partida ondo joan zen. Ez ge-
nuen guk nahi genuen jokoa
egin, baina golak iritsi ziren, eta
irabazten hastea oso garrantzi-
tsua da». Maila berria «0so gogo-
rra» izango dela aurreikusten
dute, eta, beraz, lortu ahal diren
puntu guztiak ongi etorriak izan-
godirela gaineratu du Caberok.
Denboraldi-aurrean maila be-
rriko taldeen aurka jokatu dute,
talde horiek ezagutzeko. «Badira
talde batzuk, mailaz igotzeko as-
moa dutenak, beste batzuk, be-
rriz, maila mantentzeko edo sail-
kapenaren erdialdean egoteko
lehiatuko gara. Ea non finkatzen
garen maila honetan», esan du
Caberok. Denboraldi-aurrean
denekin lehiatu ahal izan direla
gaineratu du: «Inor ez zaigu gai-
netik pasa. Badakigu liga ez dela

Tolosa CF ko 1. Maila Nazionaleko taldea, Berazubin egindako aurkezpenaren egunean. ASIERIMAZ

berdina izango, baina ea partida
guztietan lehiatzeko gai garen,
besteak beste, goian egotea au-
rreikusten diren Pradejon, Afior-
ga eta Bizkerre taldeekin».

ETXEKO ZELAIA,BERAZUBI
Maila igotzearekin batera alda-
ketak egin dira, eta horietako bat
da etxeko zelaia Berazubi izango
dela, Usabalen ordez. «Aurreko
denboraldia bukatzerakoan,
ikusten genuen jauzi bat eman
behar zela eta klubaren aldetik
egin da apustua etxeko partidak
Berazubin jokatzeko. Alde horre-
tatik, oso pozik gaude», esan du
Caberok. «Orain pixkana joan
beharko dugu Berazubira egiten,
ezberdina delako Usabalekin al-
deratuz».

Taldea 22 jokalarirekin osatu
dute. Aurreko urtetik egon diren
bajak Mireia Igartua, Alaia Goni
eta Maria Herrero izan dira, eta
bi altak kadete mailako taldetik
igo diren Nahia Aparicio eta He-
lene Arruebarrena dira. «Talde-
an horrelako jokalari gazteak
egoteak freskotasuna ematen
du», esan du Caberok. «Gainera,
taldean daudenen pareko maila
ematen ari dira. Esaterako,
Nahia Apariciok berak bi gol sar-

TOLOSA CF-KO PARTAIDEAK

Naroa Jauregi. Tolosa, 2000.
Eider Tejeria. Gaztelu, 2001.
Aiora Galarza. Amezketa, 1995.
OihanaUgartemendia. Berastegj,
1997.

Nahia Alkorta. Tolosa, 2002.
Saioa Zubillaga. Anoeta, 1999.
Izaro Goenaga. Irura, 1998.

Leire Lopetegi. Tolosa, 1995.

Irati Aldalur. Tolosa, 1999.
Zuriielglesias. Ibarra, 1999.
AinhoaBengoetxea.
Amasa-Villabona, 1999.

June Osinaga. Tolosa, 1998.
PatriciaLarrarte. Amasa-Villabona,
2000.

Maddi Garikano. Tolosa, 1994,
Helene Arruebarrena. barrg,

2004.

tu zituen. Horrek erakusten du
indartsu datoztela».

Jokalariak maila berrian izate-
arekin ilusioz daudela dio Cabe-
rok, eta gaineratu: «<Entrena-
menduetan jauzi bat eman be-
har dugu, intentsitate gehiago
sartu behar diogu, serioagoak
izan behar dugu, eta hori da kos-
tatzen ari zaigun alorra, hainjux-
tu. Izan ere, aurreko urteko dina-

Eneritz Egilegor. Tolosa, 1999.
MariaMartija. Tolosa, 2002.
Ainhoa Garikano. Tolosa, 1999.
MireiaDiez. Tolosa, 2000.
Naiara Alvarez. Andoain, 1994,
Nahia Aparicio. Tolosa, 2004.
Irene Etxaburua. Tolosa, 2002.

Imanol Cabero. Entrenatzailea.
Iraitz Garitano. Bigarren
entrenatzailea.

Guillermo Benito. Atezainen
entrenatzailea.

Martzelino Cabero. Ordezkaria.
Maddi Garikano. Prestatzaile
fisikoa.

Sebas Osinalde. Material
arduraduna.

Leire Zubelzu. Fisioterapeuta.

mikarekin gatoz, dena irabazten
genuen, eta agian ez genuen
ehuneko ehuna ematen. Aurten,
ondo lehiatzeko, beraz, jauzi bat
eman behar dugu hor».

Hasierako helburua maila
mantentzea dela dio Cabero en-
trenatzaileak. «Gero, ikusiko
dugu liga nola joaten den, baina
maila mantentzea lorpen bat
izango litzateke».

Eskubaloian aritzeko
deia gaztetxoei

TOLOSA 7 Tolosa CF Eskubaloia
klubetik deialdia egin diete gaz-
tetxoei eskubaloian jokatzeko.
Batetik, eskubaloi eskolan izena
emateko 2008 eta 2009 urteetan
jaiotako neska eta mutilei, 650
95 35 66 zenbakira deituz. Beste-
tik, infantil nesken taldean joka-
tzeko, 2006 eta 2007 urteetan
jaiotakoei, 653 78 23 66 zenbaki-
radeituz. Bietarako tolosaesku-
baloia@gmail.com helbidera
idatzi daiteke.

Tolosa CF mutilen alebinen taldeaizan zen torneoarenirabazlea. ATARIA

Tolosa CF-ko
alebinak, txapeldun

TOLOSA /7 XXXIII. Santa Rosade
Lima txapelketa jokatu zen Ven-
ta de Bafios-en (Palentzia), eta
bertan zortzi taldek parte hartu
zuten. Talde horietako bat izan
Tolosa CF-ko mutil alebinena.
Bertan izan zen Tolosako Kirol
zinegotzia berria ere, Jose Mari
Villanueva. Bera izan zen txa-
peldunei kopa emateko ardura
hartu zuena. Herriko taldeari
emateatokatu zitzaion, Tolosa
CF izan baitzen txapelduna.
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Eskerrik
asko,
bihotzez

Mireialgartua
Tolosa CF, 1. MailaNazionala

amaika urte To-

losan jokatzen

ibili ondoren,

aurten amaiera

eman diot nire
futbol ibilbideari eta, ba al dago
bigarren mailarako igoera lortu
eta Berazubin omenaldi bat ja-
sotzen amaitzea baino modu
hobeagorik?

Batzuk diote futbola soilik ki-
rol bat dela, baina benetan ba-
rrutik bizi dugunok argi dugu
hori ez dela horrela; bertan, be-
netako lagunak egin eta elka-
rrekin gure bizitzako hainbat
une ahaztezin bizitzen baititu-
gu. Hainbeste urteren ondoren,
zaila izan da uzteko erabakia
hartzea, baina momentua iritsi
zaidala iruditu zait eta orain,
harrobiko gazteei erreleboa
emateatokatzen da. Argi geratu
da Tolosan txikitatik egiten den
lana bere fruitua ematen ari
dela eta horren seinale dalehen
taldera igotzen diren jokalarien
jarrera eta kalitatea.

Mila esker Tolosa futbolean
jokatzeko aukera emateagatik.
Plazer bat izan da Tolosako nes-
ken hazkundean eta inoiz lor-
turiko emaitza onenen parte
izatea. Bihotzez eskerrak eman
nahi dizkiet ibilbide honetan
nire entrenatzaile eta jokalari
izandakoei, baita familiari ere,
zuek gabe ez litzatekeelako hau
dena posible izango.

Igandeko partidari buruz,
maila berri honetako lehen par-
tida izanik, dena emateko as-
moz atera ziren zelaira. Partida-
ren jaun eta jabe izan ziren,
3-0ko emaitza eta sentsazio
onak emanez. Aurten, disfruta-
tzeko urtea da. Erronka bat du-
zZue aurretik baina ziur nago
eguneroko lana eta denen arte-
ko laguntzaz emaitza onak lor-
tuko dituzuela, beraz, ekin go-
gor eta disfrutatu hainbeste
ematen digun kirol honetaz.

Aupa Tolosa!
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Tolosaldeko Ataria diruzlaguntzen duten erakundeak:

Udalak: Abaltzisketa, Aduna, Abbiztur, Alegia, Alkiza, Altzo, Amezketa, Anoeta, Asteasu, Baliarrain,
Belauntza, Berastegj, Berrobi, Bidania-Goiatz, Elduain, Gaztelu, Hernialde, Ibarra, Ikaztegieta,
Irura, Larraul, Leaburu-Txarama, Lizartza, Orendain, Orexa, Tolosa, Amasa- Villabona eta Zizurkil

Tolosaldeko Komunikazio Taldea SMko kideak:
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BABESTUTAKO EDUKIA

Bizi kalitatea
hobetzeko

giltza

K-Stretch posturala teknikarekin,

ariketen bitartez, gorputzaren jarrera
hobetzen da, minak gutxituz eta
prebenituz. Tolosako Geltoki Fisioterapian
urrian hasiko dira ikastaroak.

esioak tratatu eta ho-
riek ekiditeko tekni-
ka ekarri berri dute
Tolosako Geltoki Fi-
sioterapia zentrora:
K-Stretch posturala (KSP). Batxi-
ller Zaldibia kaleko 12. zenba-
kian dago kokatuta Geltoki Fisio-
terapia eta bertako Eider Amon-
darain, Naiara Olaetxea eta
Aintzane Otegi fisioterapeutek
metodo horretan trebatzeko
ikastaroak egin berri dituzte.
K-Stretch metodoa Danilo
Barziok sortutako gorputz-jarre-
raren berreziketa metodoa da.
Kate muskularren eta faszialen
tratamenduaren bidez gorputza-
ri bere funtzionaltasuna eta era-
ginkortasunaitzultzea du helbu-
ru. Gorputz-jarrera hobetzeko
eta gihar tentsioak berriz oreka-
tzeko sortutako jarrera-etzaulki
iraultzailea da. Giza gorputzaren
fisiologia eta biomekanika erres-
petatuz diseinatua eta sortua.
Etzaulkiak dituen bi plano mugi-
korrei esker, giharren elastikota-
suna eta oro har, baldintza fisi-
koa hobetzea ahalbideratzen du.
Gorputza bere osotasunean
lantzen da, giharrek osatzen di-
tuzten kate muskularrak eta gor-
putzeko atal guztiak biltzen di-
tuen sistema fasziala luzatuz.
«Horrela, ohiko luzaketa batean,
hau da, gihar bakar bat luzatze-
an, gorputzak tentsio hori gutxi-
tzeko ‘tranpa’ modukoa egiten
du beste atal batekin orekatuz
eta eraginkoratasuna galduz.
KSP-ak aldiz, ez du orekatzeko

aukerarik ematen, beraz, eragin-
korragoa da», esan dute Geltoki
Fisioterapia zentroko adituek.
Gainera, hain garrantzitsua eta
onuragarria den arnasketa dia-
fragmatikoa ere lantzen da eten-
gabe. Ikastaroajaso ondoren, ho-
bekuntza nabaria da, «saioa eta
geroko sentsazioa 0so atsegina
da», gaineratu dute.

Geltoki Fisioterapiakoek argi
dute zergatik ekarri duten tekni-
ka hau: «Behin eta berriz lesio
berdinak sendatuz ari ginela
ikusten genuen, eta lesio horiei
aurre hartzeak duen garrantzia-
ren ziurtasuna indartu zitzai-
gun». KSP-ak prebentzio horre-
tan egiten du lan.

Zazpi urtetik gorako guztien-
tzat da egokia: giharretako
tentsioa dutenak, gainkarga
muskularra edo min artikularra
sufritzen duten kirolariak, elasti-
kotasuna eta mugikortasuna be-
rreskuratu nahi duten helduak,
gorputzeko jarrera desegokiak
dituztenak, patologia muskulo-
eskeletiko kronikoak dituzte-
nak, haurdun dauden edo erditu
ondoren egoera fisikoa hobetu
nahi duten emakumeak... «Kiro-
lariek ere hobekuntza handiana-
bari dute, bai egoera fisikoan eta
baita esfortzu ondorengo erre-
kuperazio fasean ere».

Jendearen posturari garrantzi
handia ematen diote Geltokiko-
ek. «<Egunean ordu asko pasa-
tzen ditugu postura txarretan,
bai lanean, bai sofan botata des-
kantsuan, edo kalean kuzkurtu-

K-Stretch teknikan, etzaulkibat erabiltzen daluzaketak egiteko. . URDALLETA

ta ibiliz... eta horrek berak sortu
ditzake lesio ugari». «Gure gor-
putzaren kontzientzia izaten
ikasiko dugu, postura egokia
hartuz eta horrela lesioak ekidi-
nez».

IKASTAROAK URRITIK AURRERA
Geltoki Fisioterapian astean or-
dubeteko saioak eskaintzen ha-
siko dira. «Bi edo hiru pertsone-
ko taldeak osatuko ditugu eta
0s0 pertsonalizatua izango da».

Gainera, ate irekiak izango
dira urriaren 3an, ostegunean,
goizez nahiz arratsaldez. Klase
laburrak egingo dituzte dohai-
nik, interesa duen edonork pro-
batu dezan.

GELTOKIFISIOTERAPIA

Helbidea. Batxiller Zaldibia kaleko 12.
zenbakia, Tolosa.

Telefono zenbakia. 94324 96 92.
K-Stretch. Ateirekiak egingo di-
tuzteurriaren 3an, goizez etaarra-
tsaldez, doan.lzenaematekoiraila-
ren 27abainolehendeitubehar da.

HIPOPRESIBOAK HASTEAR

Gimnasia Abdominal Hipopresi-
boak ere emango dituzte. «<Nahi
duena animatu dadila, orain ari
baikara taldeak osatzen». Erditu
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ondorengo emakumeez gain,
edonorentzako moduko gimna-
sia da, hau ere lan posturala bai-
ta. Norbere gorputza zaintzeko
aitzakiarik ez dago, beraz.

Aintzane Otegj, Naiara Olaetxea eta Eider Amondarain fisioterapeutak. |.U.



