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Eskutitzak

Eibarko hiritar guztiz eredugarri bat joan zaigu

Gizaseme onik bada, hori Aitor Cano izan da. Argi-itzalik gabeko per-
tsona apart horietako bat. Kanpotik kamiseta heavy-rock beltza, baina
barrutik gozogintzako irina bezain txuria.

Gizaki batzuk bidea poztu, erraztu eta aberastu egiten digute, trukean
ezer espero gabe; eta Aitorrek; ibili izan den leku guztietan, berezko
samurtasun eta alaitasun horrekin kutsatzen zituen ingurukoak.

Horrenbeste zaletasun (adiskide-sozial, musikal, artistiko, futbola,
hizkuntzak...) zenituen, eta, hara non, denok bihurtzen gintuzun zure
zale. Zure nortasun eta izaera hori, beti irribarretsu, hainbestetan berez-
ko barre horrekin eztanda egiten zenuena... ahaztezina...

Eskerrik asko gure biziak gozoago egin dituzulako. Jarraitu beharre-
ko kanon bat izan zara... jatorretan jatorrena.

Enchanté Aitor, au-revoir la-haut (Han goian ikusiko gara)

Iiiaki Serrano

Bakoitzari berea

Aurretik mila esker halako berriak ondo eta zabal agertzearren.
Bakarrik aipamen bat egin nahiko nuke udako bisita gidatuen bueltan
egindako erreportajearen inguruan: San Andres elizako argazki-oinean
erru bat dago. Bertan jartzen du Karmengo aldarea Ifiarra jauregiko ja-
beak egin eta eman ziola elizari. Ez da zuzena: Ifiarra jauregia Aldatzeko
ikastetxea da, eta eman zuena Sebastian Zumaran Bustinduy "Indiano-
kuako" jabea, bera izan zen donantea. Gainera, jauregi bien arteko aldea
200 urtekoa da, Ifiarra XVI. mendekoa izanik eta Indianokua XVIII.
ekoa. Amaitzeko, Eibarren Zumaran-en familiakoak bizi dira, Heraclio
Echeverria bat tartean; horregatik, badaezpada guztien onerako nahiko
nuke zuzentzea.
Mila esker aldez aurretik.
Nerea Alustiza

Astean esanak

CJ

“Garapen teknologikoa gure menpe dago eta heltzen garen pun-
tuaren arabera aldatuko dugu gure burmuina. Begiratu otsoaren
kasua. Oraindik hezigabe zegoenean, haren burmuina oso handia
zen; behar zuelako bizirik irauteko eta bere komunitateari eusteko.
Baina gizonak hezitakoan bere burmuina txikiagoa egin zen. Guri
gauza bera gertatu zitzaigun. Une jakin batean gure burmuinak 30
gramo galdu zituen. Eta gaur egun bide horretatik jarraitzen dugu,
teknologia tarteko. Ez dugulako hainbeste burmuin behar. Gero
eta tontoagoak gara eta gauza oinarrizkoenak egiteko ahalmen
gutxiago dugu. Hori bai, ilargira bidaiatzen dugu”.

IGNACIO MORGADO, psikobiologoa

“Enpresak dirua irabazteko helburuarekin eratzen dira, eta hel-
buru hori da beren garapenaren eredua ezartzen duena. Horrela,
nekazaritza enpresen kasuan, gehiago irabai nahi izateak inbertsio
handiak egitera bultzatzen du, zor handiak dakartzatenak. Horrek
mendekotasun egoera bat sortzen du eta, egoera horretan, edozein
ezbeharrek hondamena eragin diezaioke ‘enpresaburu” neka-
zariari: eredu horren muturreko adibidea da India. Baserria edo
nekazarien etxaldea enpresa baten kontrakoa da. Nekazariek ez
dituzte etekinak maximizatu nahi, baizik eta dituzten baliabideen
erabilera optimizatzea bilatzen dute. Adibidez, nekazari bat ez da
zorpetzen etxean negu luzean egin ohi diren lanetatik libratzen
duen makina bat erosteko. Baliabideen optimizazio horrek eta
diru gehiago ez irabazteak eragiten du nekazarien etxaldeak hain
iraunkorrak izatea mundu osoan”.

ISIDRO ESNAOLA, zutabegilea

Gure aurrekoek erabiltzen zuten euskera

NEURRI.- Tamainua, muga. “Neurririk bako edataillia zan”.
NEURRITTIK.- Tentuz, tamainuan. “Neurrittik erateko bakarrik esan jestan medikuak ta nik, esana
betetziarren, basotik eran biharrian azunbreko neurrittik eraten juat”.

Euskara Elkartea
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Eibarko inguruak bizikleta gainean
ezagutzeko ibilbideak

Eibarren hasi eta amaitzen diren bederatzi ibilbide proposatzen dizkizuegu jarraian. Igoerak, jaitsierak, tarte
teknikoak, bide errazak... Denetatik aurkitu dezakegu inguruan eta, nola ez, paisaia ederrak.
Ibilbideen xehetasun gehiago (ibilbidearen altuera maximoa eta minimoa, zenbat denbora behar den...) Wikiloc
webgunean aurkitu ditzakezu, I0OL erabiltzailearen profilean eta, gailu egokiak izanez gero, ibilbideak deskargatu
daitezke gero bidean ez galtzeko. Argazkiak: I0L.

Eibar-Plaentxi-Topinburu-Basalgo-
Azkonabieta-Karabieta-Amendigaia-
San Urbano-Barreta-Eitzaga-Eibar

Distantzia: 42,89 km / Desnibel positiboa: 1.611m /
Zailtasun-maila: Erdia

Ibilbidearen hasieran eta amaieran bakarrik aurkituko dugu
errepidea eta, bestela, mendiko pistetan eta bideetan ibiliko gara.
Lokatza egonez gero, zati batzuk nahiko teknikoak izan daitezke
(adibidez, San Urbanora doan igoera).

Eibar-Urkulu-Bergara-Basalgo-Sagar
Erreka-Eibar

Distantzia: 65,63 km / Desnibel positiboa: 1.349 m /
Zailtasun-maila: Erraza

Soraluzekobidegorriajarraituz Urkulu urtegiradoanibilbide erraza
da. Urkuluraigo aurretik, igoera bat dago mendiko bide batetik.
Urkulutik buelta, ostera, Basalgotik egiten da, Sagar Errekarantz.
Ttzulera erraza egin nahi izanez gero, bidegorritik joan daiteke.

Itziar Astigarraga
Terapia Holistikoak eta Energetikoak:

— Masajea, Polaniatea ferapia
- Reflexckingsia, Blomagnelika
= LNT {Terapia Energatiko-Kuanlikoa)

Eskithu ordua: 619 44 60 66

Eﬂumnl 4-2.0 [ dormis)

whane. plbsliresa. com

N\~

PUBLI RESA

plaitare  BBMAME

-

[d publirgsa ® publiresa,com
943 701 487 /615 799 419

Armagin, 3-5 behea
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Eibar-Arrate-Urkaregi-Markina-
Santa Eufemia-Zeinka-Gontzugarai-
Ziarrotza-Trabakua-Eibar

Distantzia: 57,09 km / Desnibel positiboa: 2.103 m /
Zailtasun-maila: Zaila

2.000 metrotik gorako desnibel positiboarekin, fisikoki ondo
daudenentzako ibilbidea da. Igoera gogorrak ditu, nahiz eta tek-
nikoki nahiko ibilbide erraza izan.

Eibar-Elgoibar-Azkarate-Lizundia-
Madariaga-Azkoitia-Oleta-Urretxu-
Antzuola-Bergara-Eibar

Distantzia: 75,96 km / Desnibel positiboa: 2.912m /
Zailtasun-maila: Zaila

Ibilbide luze eta gogorra, baina teknikoki ez oso zaila. Eibartik
abiatuta Urolaeta Debagoiena ezagutzeko ibilbide ederra... egin
ahal duenarentzat!

Eibar-Berano-Trabakua-Iturreta-
Etxebarri-San Miguel- Kalamua-
Arrate-Eibar

Distantzia: 46,29 km / Desnibel positiboa: 1.493 m /
Zailtasun-maila: Erdia

Itzuli ederra Mallabia inguruko paisaiaz gozatzeko, besteak beste.
Arratetik Eibarrera pausoetatik jaitsiz gero, kontuzibili behar da
(harriak daude, toki batzuk irristakorrak egon daitezke...). Lasaia-
go ibiltzeko, Orbeko bidetik jaistea da egokiena.

DR ULAGUNTZAK/BEKAK

OREKA

EIBAR

- MEDIKUNTZA NATURALA
- HOMEOPATIA

- AKUPUNTURA

- APITERAPIA

RICARDO ARRIOLA

- MASAJE

- OSTEOPATIA

- K-STRETCH

- KATE MUSKULARRAK

JABI AZPILIKUETA

- ELIKADURA ETA OSASUNA SILVANA HUEGUN

- AKUPUNTURA
-TUINA MASAJEA

RUBEN ARRIOLA

Urki 17-19 Tel. 943 20 86 06 - 695 781 170 www.orekaeibar.com
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Eibar-Santa Maiiazar-Elorrio-Apata-
Menditxo-Kanpazar-San Asensio-
Aixola-Eibar

Distantzia: 49,17 km / Desnibel positiboa: 1.516 m /
Zailtasun-maila: Erdia

Bide atsegina, ederra, baina gogorra zati batzuetan. Santa Mana-
zarrekoigoera bustita egonez gero, bizikletatik jaitsi eta oinez egin
beharra egon daiteke.

Eibar-San Pedro-Arnoate-Mendaro-
Azkarate-Pol Pol-Plaentxi-Eibar

Distantzia: 47,58 km / Desnibel positiboa: 2.260 mm /
Zailtasun-maila: Zaila

Ezdaosoibilbideluzea, bainadesnibel positibo handiadu. Aldapa
gogorrak dauden seinale! Bustita egonez gero, Mendarora doan
bidea arriskutsua izan daiteke.

Eibar-Elorreta-Trabakua-
Zengotitagaina-Berriz-Zaldibar-
Barreta-Intxorta-Elgeta-Aixola-Eibar

Distantzia: 51,63 km / Desnibel positiboa: 2.370 m /
Zailtasun-maila: Zaila

Eibartik Elorretara doan bidea Amanatik egiten da, Trabakuatik
Zengotitaganara mendiz eta Intxortatik Elgetara San Asensiotik.
Ibilbide gogorrainolazere!

Eibar-Kalamua-Markina-Santa
Eufemia-Zeinka-0iz-Zengotita-
Mallabia-Eibar

Distantzia: 55,02 km / Desnibel positiboa: 2.010 m /
Zailtasun-maila: Ertaina
Desnibel positibo esanguratsua duen ibilbidea, baina ez oso lu-
zea. Mendi- eta baserri-bide onetatik egiten da. Bista ederrak
Oiz gailurrean!

Iturria: Wikiloc/ @IOL

( | /Unzaga Plaza

Hortz Klinika - Clinica Dental

B. lzaguirre ¢« M. Orozco

Unzoga Plaze, 5- 4. ezkema Tel. M43 70 23 85

==

ESTETINA ETA BSASUNL

Azalaren edertasuma, barne osasun
egokiarekin hasten da.

| Tegltas-Talai T
20000 Eibar [Giperhas}

T. BA% T0S EBEd
InleEsraeslebiia. com
wEw ardsalalils. sam
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Eibar
Ihilixan

Eibarko Udalaren ekimena
da, Eibarko Kirol Patronatoa-
ren bitartez bideratua, eta hiru
zirkuitu desberdin eskaintzen
ditu, ibilbideen zailtasunaren
araberasailkatuta. Hirurak ere
bakoitzaren nahi eta ahalmenei
zuzenduta daude.

Erraza (urdina)

San Juan-Ardantza- Amaiia
- Ego Gain - San Juan

San Juan - Ardantza
Ardantza - Legarre

Legarre - Torrekua

Torrekua - Amana

Amafia - Unibertsitatea
Amaia - Ego Gain

Ego Gain - Toribio Etxebarria
T. Etxebarria - Anbulatorioa

ONGIZATEA. IBILBIDE OSASUNGARRIAK mz

Ertaina (horia)

San Juan - N 634 - Azitain -
Urkizu - San Juan
Anbulatorioa - Errebal
Errebal - Ibarkurutze
Ibarkurutze - Estazifio
Estazifo - Azitain Bariantea
Azitain Bariantea - Barrena
Azitain - Karmen (Saratsuegi)
Azitain - Karmen (Barrenatik)
Karmen - Urkizu

Urkizu . Aurrera

Aurrera - Bidebarrieta
Bidebarrieta - Anbulatorioa

Zaila (gorria)

San Juan - Urki - Txonta
Anbulatorioa - Untzaga
Untzaga - Txaltxa-Zelai
Txaltxa-Zelai - Urki

Urki - Lekamendi
Lekamendi - Gure Ametsa
Gure Ametsa - Txonta
Txonta - Arane

Arane - Portalea

Portalea - San Andres

San Andres - Anbulatorioa
Urki - Txonta aurretik
Urki - Unbe - Txonta aurretik

bista eder

Ji rr_ :'-:::.-.I.- -

Deitu

bista eder, 19
www.bistaeder.es

943 70 00 82




Ibilixanibilbideak

Bestelako ibilbide hauek eibarkirola.eus helbidean aurkitu di-
tzakezue, wikiloc GPS bidezko lokalizazio-sistemalagun duzuela.

m ONGIZATEA. IBILBIDE OSASUNGARRIAK i'ifetie'ﬂ:ﬁ;

Gehienak Eibar inguruan egitekoak dira (bertan hasi eta amai- URDINA (Bariantea)
tu), Deba eta Mutrikuren artekoa kenduta. Hona hemen euren Erraza. 35 minutu.
ezaugarriak. Hamabost dira orain arteko guztiak. 4,43 km. Goiko kota: 161 metro. Behekoa: 114 metro.

LARANJA
Zailtasun ertaina. Ordu eta erdi.

LARANJA-MARROIA
Zailtasun ertaina. 3 ordu eta 10 minutu.

8,58 km. Goiko kota: 417 metro. Behekoa: 113 metro. 15,43 km. Goiko kota: 788 metro. Behekoa: 97 metro.

BERDEA (Hego zonaldea)
Erraza. Ordu eta erdi.

BERDEA (Ipar zonaldea)
Zailtasun ertaina. 2 ordu eta 40 minutu.

10,58 km. Goiko kota: 511 metro. Behekoa: 105 metro. 12,42 km. Goiko kota: 424 metro. Behekoa: 109 metro.

MARROIA
Zailtasun ertaina. Ordu eta erdi.

BERDEA (Ipar zonaldeal)
Zailtasun ertaina. 2 ordu.

9,19 km. Goiko kota: 397 metro. Behekoa: 123 metro. 7,6 km. Goiko kota: 385 metro. Behekoa: 112 metro.

DEBA-MUTRIKU-DEBA
Zailtasun ertaina. 3 ordu.
16,65 km. Goiko kota: 72 metro. Behekoa: 12 metro. 10,93 km. Goiko kota: 527 metro. Behekoa: 114 metro.

ESTUDIO1
Zailtasun ertaina. 2 ordu eta 25 minutu.

BURUZ
BURMUIN
GIMNASIOA

~Zaharfzé
alde

= [kastaro ota banakako saioak gure burua aklibo ela sasoian austeko, demantzia
izabeko arfiskua guixiluz

— Blzkortze kognitiborako banakako saloak: nariadura kognitinos ado damentzia
(Alzheimer, eib.) dutenantzal, ahalmen funizionalen galera atzeratzelo halbunearekin

— Errehabilitazio kognitiborako banakako saioak: lesioek, istripu zerebronaskularrak
(ictus) edo bestelako kausek funtzio kogniliboetan eragin dezaketena konpenisatu
edo hobelzeko helburuarakin,

~ Mindfulness: taide bikiak eta banakako saicak g

www.buruzgimnasiocerebral.com RURREZ ESKATU WTZORDUA




-l-l-ggtje';ibf:ﬁ; ONGIZATEA. IBILBIDE 0SASUNGARRIAK M

ESTUDIO 2 HORIA
Zailtasun ertaina. Ordu eta 5 minutu. Erraza. 45 minutu.
7,04 km. Goiko kota: 247 metro. Behekoa: 124 metro. 5,35 km. Goiko kota: 154 metro. Behekoa: 99 metro.

OBLIGAN BERDEA (Iparraldeal) GORRIA
Zailtasun ertaina. 2 ordu eta 40 minutu. Erraza. 40 minutu.
10,21 km. Goiko kota: 380 metro. Behekoa: 117 metro. 4,33 km. Goiko kota: 213 metro. Behekoa: 114 metro.

BERDEA (Hegoaldeko Medi-Hegala) EIBAR-ERMUA-BERANO-EIBAR
Erraza. 2 ordu eta 25 minutu. Zailtasun ertaina. 2 ordu eta 55 minutu.
14,23 km. Goiko kota: 387 metro. Behekoa: 114 metro. 15,15 km. Goiko kota: 333 metro. Behekoa: 114 metro.

FLPE 21amA

50 urte

zuen zerbitzura

www.elortzabotika.com
ONLINE DENDA

enling eskaty afa etxean jaso

J. Gisasola, 18 943 20 6100
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Daniel Conde eta Santi Irurogetagoiena Beheko Toki jubiletxeko kideak. ANA AIZPURUA

Zaharren alde, haien ondoan

Osasunaren Mundu Erakundearen arabera, zahartze aktiboak bizi-kalitatea hobetzen laguntzen du, eta honela
definitzen dute: “Ongizate fisikoaren, mentalaren eta sozialaren aukerak optimizatzeko prozesua, zahartzaroan
bizitza osasungarria eta bizi-kalitatea sustatzeko helburua duena”. Beheko Tokiko Daniel Conde eta Santi

aniel Conde eta Santi
D Irurogetagoiena Behe-

ko Toki zahar-etxeko
kideak dira. Danielek 72 urte
ditu eta Karmen kaleko jubile-
txeko presidentea da (gure es-
kualdeko Parkinson elkarteko
presidentea ere bada). Aktibo
mantentzea gustatzen zaio eta
jubiletxeko ardurek erabat ase-
tzen dute berez daukan behar
hori: "Erretiroahartu nuenean
urte erdi pasatu nuen egoera
berria onartzen. Halako ba-
tean jubiletxera joan nintzen,
ezagutzeko asmoz, eta esan
daiteke presidente moduan
irten nintzela”. Ez da damu-

"Apurka-apurka
jendea beldurra
gainditzen eta
mugitzen hasi
behar da"

Irurogetagoienak zahartzaroa nola bizi duten azaldu digute.

tzen, “ordu asko kontsumitzen
ditut hemengo gauzekin”, dio
Danielek.

Santik 63 urteditu etaorain
dela3urtejubilatuzen. Uniber-
tsitate Laboralekoirakasleizan
zen urte askotan. "Beti gustatu
zaitjendearekin egotea; horre-
gatik jubilatu nintzenean etxe
parean daukadan Beheko To-
kirajoan nintzen, etaberehala
engantratuninduten. Oso gus-
turanago, talde ona osatu dugu
etagauzaasko egiteko desiatzen
gaude", azaldu digu. Betidanik
izan du gitarra jotzeko gogoa
etailusioa, etahorretan dihardu
erretiroa hartu duenetik.

Pandemiaren ondorioak
Pandemiak zaharrei min han-
dia egin diela eta gauza asko
galdu direla uste dute. Eu-
ren ardura nagusienetakoa
da nola irtengo duen jendeak
pandemiahonetatik. Uste dute
"apurka-apurkajendeabeldu-
rra gainditzen eta mugitzen
hasibehar dela, beti ere ahaztu
gabe neurriak errespetatzen
jarraitu behar dugula. Jendea
mentalizatu egin behar da ari-
keta fisikoa ezinbestekoa dela,
gutxienez ibiltzea".
Konfinamenduaren ostean
pixkanaka hasi ziren jubile-
txean gauzak egiten, dantza eta
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buruko gimnasia, esaterako,
baina "begibistakoa da, gerta-
tzen ari denarekin, orain jen-
dea gutxiago mugitzen dela",
azaldu dute.

Pandemiak utzitako egoe-
rari buelta ematen hasteko as-
moz, zahar-etxean ikastaro,
tailer eta jarduera gehiago ja-
rriko dituzte martxan dato-
rren hilabetetik aurrera. Alde
batetik, gimnasia fisikoa eta
mentala sustatuko dute baz-
kideen artean. "Fisioterapeuta
baten laguntza izango dugu,
osasungarriak diren ariketak
egiten laguntzeko eta erakus-
teko. Buruko ariketak egiteko
ere aditu-talde baten gidari-
tza izango dugu", diote. Izan
ere, ezinbestekoa ikusten dute
arreta bai osasun fisikoan bai
mentalean jartzea.

Irteerak ere berreskuratu
nahi dituzte, talde txikiagoetan
bada ere: "Urtean zehar 8-10
irteera egiten ditugu, "erdia
erkidegoaren barruan egiten
diren egunpasak izaten dira,
eta besteak Espainian eta Eu-
ropazehar". Orain arte guztiz
etenda egon dira eta berresku-
ratzen joateko asmoa daukate.
"Kostatu egiten dajendea ani-
matzea, baina pausoak ematen
hasi behar gara", uste dute.

85 urtetik gorakoei urtero

egiten dieten bazkari-omenal-
dia ere berreskuratu nahi dute
aurten: "Oso egun berezia iza-
ten daetaaukerahori aztertzen
arigara'.

Aktibitate fisiko eta
mentalaren garrantzia
Zahartze aktiboanola ulertzen
duten galdetu diegu Santi eta
Danieli. "Lan mundutik erre-
tiratzen zarenean planteatzen
den arazo handi bat izaten da
ez dakizula zer egin zure bizi-
tzarekin. Burmuina aktibo edu-
kitzea, ardurak izatea ezinbes-
tekoa da: elkarte batean izena
eman, norberaren gustu, nahi
etazaletasunekin bat datorren
hobbybataukeratu... Jarduera
fisikoak ere berebiziko garran-
tziadu", esan digute. Zaharren
etxeetan eta kiroldegietan gau-
za asko eskaintzen dirajendea
entretenituta egoteko eta uste
dute "horietaz baliatzea oso
garrantzitsua dela”.

550 bazkide inguru ditu
Beheko Tokiak, lokal ederra
daukate, baina "gure arazoa
daespazio bakarra daukagula.
Horregatik Udalari beste lokal
bat eskatu genion eta baietz
esan digute: parean daukagun
lokala erabili ahal izango dugu
laster eta, modu horretan, po-
sibleizango da aldiberean jar-
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"Lan mundutik
erretiratzen
zarenean
planteatzen
den arazo handi
batizatenda

ez dakizula

zer eginzure
bizitzarekin"

dueradesberdinak egitea. Asko
erraztuko zaizkigu gauzak”,
azaldu dute pozik.

Zahartze aktiborako gakoak
Zahartze aktiboa bultzatze-
ko gakoek hainbat arlo biltzen
dituzte. Alde batetik jarduera
fisikoak onura handiak ditu
osasunean; horregatik, fun-
tsezkoa da adinduek euren
bizitzan sartzea. Eguneroko
ibilaldiek, luzaketek eta moti-
batzen dituzten jarduera fisi-
koek osasun fisikoa etamentala

estimulatzen dute. Eraberean,
elikadura osasuntsu etaoreka-
tuak osasunanabarmen hobe-
tzen lagunduko du.

Jardueraaskotan, zaharrek
naturaz goza dezakete etaonu-
raugarilor ditzakete; besteak
beste, estresa murriztea eta
gaitasun kognitiboak piztea.

Memoria-ariketek, hiz-
kuntzaren estimulazioak,
matematikek eta beste joko
batzuek, hala nola gurutze-
gramak, balio dute adineko
pertsonek adimena aktiba-
tzen jarraitzeko eta narria-
dura kognitiboa atzeratzeko,
zahartzaroan gertatzen baita
gehienbat.

Senideekin eta lagunekin
harreman onak izatea oso ga-
rrantzitsua dahirugarren adi-
nean; izan ere, adinekoen ongi-
zate pertsonalabermatuko du,
eta konfiantza, segurtasuna,
enpatia eta autoestimu han-
diagoa sortuko ditu. H

= Analisi Klinikoak

- Dermatologia

= Dietetika / Nutrizioa

= Erizaintza

= Familia medikua

= Fisiolerapia

- Fote-depilazio Unitatea
- Kardiclogia

- Kirurgia

= Kirurgia baskularra
= Keloprektologia

- Neurofisiclogia

- Otorrinelaringelogia
- Psikologia

- Radiclogia

- Traumatologia

- Urologia

Urkizu, 18
943120194

Harategia - Urdaitegia
Carniceria - Charcuteria
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Eva Perez de Albeniz

Zaharrak

Bizitza marra gero etaluzeago bat da eta, zahartzaroanon has-
ten den markatu beharko bagenu, eztabaida luzean jardungo
genuke. Demagun zahartzaroa 65 urterekin hasten dela, ju-
bilatzeko adin ofizialarekin batera. Eta demagun 85 urte bete
arte biziko naizela, Euskadiko bataz besteko bizi itxaropena
emakume batentzat. 20 urte luzez zaharra izango naiz.

Zahartzaroa anitza da, eta 20 urtetan aro honen aurpegi ez-
berdinak biziko ditut. Amama bilakatuko naiz. Leku batetik
besterakorrikajoan ordez, aisialdiaz gozatzeko aukera izango
dut. Beldurra eta lotsa aldendu eta bizitzari lasaitasunez be-
giratu ahalko diot. Bilobak zainduko ditut eta beharbada gu-
rasoak ere. Ezkondua izatetik alargun izatera pasatu naiteke.
Bakarrik moldatzetik zaintzaile baten beharra izatera. Sano
egotetik gaixo egotera.

Osasunaren Mundu Erakundeak “zahartze aktiboa” kontzep-
tuaasmatu zuen bizitzaren azken etapa hau era arrakastatsuan
bizitzeko, bai pertsona eta bai erakundeek jarraitu beharko ge-
nituzkeen gomendioak emanaz eta politikak bultzatuz.

"Aktibo” hitzak ez dio soilik
fisikoki aktibo egoteko gaitasunari
erreferentzia egiten, gizakiaren
beste dimentsio batzuk ere
hartzen ditu: ekonomikoa, zibikoa,
kulturala, giza harremanei
dagokiona eta baita

espirituala ere”

...eta kitto!
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Ez dakit zuei, baina niri, zahartze aktiboa entzuten dudan ba-
koitzean imajina hau datorkit burura: emakume bat, 70 urte.
Goizean pilates, arratsaldean ingelesa. Astelehenetan lagunekin
zinemara. Bidaiatzea maite du etabolondres bezala aritzen da
herriko elkarte batean.

Etahoribadazahartze aktiboa, baina kontzeptu hau askoz ha-
ratago ere badoa. “Aktibo” hitzak ez dio soilik fisikoki aktibo
egoteko gaitasunari erreferentzia egiten, gizakiaren beste dimen-
tsio batzuk ere hartzen ditu: ekonomikoa, zibikoa, kulturala,
giza harremanei dagokiona eta baita espirituala ere. Pertsona
guztiei zuzendua dago, pertsona hauskorrak, desgaituak edo
laguntza behar dutenak barne.

Baina kontzeptuak abstraktuak dira eta nik lurra zapaltzea
maite dut. Pertsona nagusi ugari ezagutu ditut eta, ikasi du-
danarekin, “zahartze aktiborako gomendio zerrenda ez ofizial
bat” moldatu dut:

1. Zaharra naizela onartu: zahar hitzak kutsu ezkorra dau-
ka. Inork ez duzaharraizan nahi, 65 urtekoentzat 8Okoak dira
zaharrak. Hauentzat 90ekoak. Eta 90ekoentzat parean dauz-
katenak bai, baina beraiek ez. Zahartzaroa berrasmatu behar
dugu, hitzari eduki berria eman etabizi. Gaztaroaren mitifika-
zio eta esklabotzari bizkarra emanez. Eta konturatu zaharrak
garen arren funtsean betiko pertsona bera garela.

2. Galerak onartu: urteen poderioz, zimurrez gain, galerak
ere datoz: gaitasun fisikoak urritu, memoria lausotu, lagunak
desagertu. Etahemen onarpen lanketa handia egin behar dugu
eta daukagunari galdu dugunari baino balio gehiago eman.

3. Nire bizitza proiektuarekin aurrera jarraitu: nire gaita-
sunei egokitutako helburuak, planak eta proiektuak aurrera
atera, ilusioa elikatuz.

3.Duintasuna mantendu. Beti. Hau nahitaezko baldintza da
bizitzeko, haur, nerabe, heldu zein zahar izan. Pertsona beza-
la errespetatua izatea, nire erabakiak hartzea. Eta nik egiteko
aukerarik ez dudanean, nire ingurukoek horretan laguntzea.
Nire bizitzaren kontrola nire esku egotea azkenengo hatsera
arte. Eta hiltzeko orduan ere.

“Ama, beti bizitzen gaude, beti zahartzen gaude”, esan dit nire
semeak gaia aipatu diodanean. Ba hori: zahartu eta bizi!

CASTANO

ILEORDEKOAK Fermin Calbeton 1, 1. ezk.
ONKOESTETIKA EIBAR
ILE-PROTESIAK 9432070 47
LUZAPENAK

Diskrezio osoz 'F castafo peluqueros
Aurrez aurreko zita @ castanopeluqueros




...eta kitto!
1199. zenbakia

PUBLIERREPORTAJEA m

S r|r|k

g“‘?\me
obetetz
/N

Maitane G. lniguez Gipuzkoako Odontologo eta Estomatologoen Elkargoko kidea da
eta Eibar Hortz Klinika zuzentzen du 2015eko irailaz geroztik.

Zein zerblizu eskaintzen ditu zuen kiinikak?

Gaur egun davden odonologin-zerbilzu guztink:
odonitlogia orokorma, hauren odontologia haurdunal-
ditik. hortz zurikeda ta estelika, ortodontzia, protesd fin-
ko ela erauzgarria, kinurgia eta inplanteak.

Pazianisari tralamendu oscan lagunzen diogu, az-
lerkida edo garbikela soiletik hasfa eskakizun handia-
ok kirurgia edo ratamendu esiebkoraing,

Hola ebpluzionatu du aho-hortzen osasunak?

Ebcluzio nabarmena izan du, Teknologia berrial as-
kar, orain deda urle batzuk bamo kalilabe handiagoko in-
terbenizio kBnikoak egin dilzakegu, Horz-lralamen-
duak renhartacun handiagoz amaiizen dira eta, ondo-
rioz, pazienteek askoz emaitza raenkorragoak lzaten
dituzia,

Aho-horizetako osasun onaren garraniziar jabe-
tren gara?

Gero ata gehlago jabelzen gara ahoa csasunisu iza-
feak dusn garrantriaz. Euskadi da homen kontzientzia
handsend duen erkidegoetako bal, nahiz eta biztanke-
rig-sekione ki atean hobelu dasekeen,

Zer asango penbeke dentistak garestiak dirala pan-
tsatzen dutenasi?
Esango niske gaur agun, oo har, amazoizko oreka

HORTZ KLINIKA
CLINICA DENTAL

dagoela ezartzen dan larifaren eta emabten den zearbi-
tzuaren arlean, eta gure klinikan, berezik, tratamandy
guzticlan kallale gonend prezeonk onenean eskan-
tzen salatzen garela. Odontelogla guztion eskura jar-
tzen dugu.

Zein harmeman duzue pazienieekin?

Harremana hurbilekoa da, tratu pertsonalizalua, des-
berdina eta, jakina, profesionala, KEnlka os0 onds ego-
kituta dago, heldua ado haurra izan, ezgaitasuna izan
ado ez... Paziantea gura inslalazicetan ahalik ela erng-
soen egon dadin nahi dugu, dentistan izan ohi zasn
beldurrik sentitu gabe.

Gure esku dagoen guziia egien dugu bisha alseging
izan dadin, ela saririk handiena gure pazienteen gogo-
batetzea da, hau da, pazlenteak gure kontsultan jaso-
tzen duben raluarekin eta egiten degun ralamendua-
rekin pozik deudell jakilea.

Zer sgholku emango zenlehe dentistara joatea bate-
ra gustuko ez dutensi?

Eman dezabela pinesoa. Lohen bisilara joan datezela,
arlerkela bal egilera, el aurrekoniua [asoko dule no-
lako konpromisorik gebe. Garalz konpondutako arazo
bat bali da hobea, bai diru aldatik, bai osasun aldetik.
Gaitz bali denboran Irauten uzteak arazo handiagoak
gragin dilzake. Laguntzeko gaude.

San Agustin, 4 - behea azk.

telefonoda. 943 53T 076 / mobila, BB 334 BDRE
wah. www sibarclinicadenial.com

e-mail. info @ aibarcEnicadantal com
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“Familian gaudenean mahaiaren
inguruan momentu gozoak

bilatu behar ditugu”

Gure elikadura-ohiturek hein handi batean baldintzatzen dute gure organismoaren funtzionamendua.
Gure nutrizio-beharretara egokitutako elikadura onak osasuna sustatzen du eta gaixotasunak prebenitzen ditu.
OREKA osasun zentroko Sivana Huegun dietista eta nutrizionistak ohiturak aldatzeko pauta batzuk

azaldu dizkigu.

Osasunaren oinarrietako bat
elikadura da. Jaten duguna
gara. Baina ondo elikatzen
gara?

Azken urteetan jaten duguna-
ren kalitatea asko aldatu da.
Jaten ditugun elikagai askori
ezin zaiejanariadeitu ere egin.
Pentsatu gure aiton-amonek
baserrietan nola jaten zuten;
ezzeukaten barietate handirik,
baina oso kalitate oneko elika-
gaiak jaten zituzten, eta bizi-
tza-itxaropena oso luzea zen.
Gaur egungo kalitatea oso txa-
rra da eta horren adibide gar-
biena ogia da. Irinaribota ahal
zaizkion 300 aditibo desberdin
onartuta daude, eta gero pro-
zesuadago. Zenbat egiten dira
hartzidura naturalarekin eta
betiko labean? Herri txikietan
ereiaezdago oginaturalik. Glu-
tenari etairinariintolerantziak,
hesteetako arazoak... Horietan
guztietan ogiak zeresan handia
du. Eta ogiarena adibide bat
besterik ez da.

Eta zer esan dezakegu jaten
dugunaren kantitateaz?

Homo sapiensaren geneak eta
gureak oso antzekoak dira.
Homo sapiensak gutxi jatera
ohitutazeuden, egunean behin,
etaelikagai erabat naturalekin
elikatzen ziren. Ariketa fisiko
asko egiten zuten. Gu, ordea,
egunsantu osoanjaten arigara;
5edo 6 aldizjaten dugu! Lehe-
nengo, gure sabelak deskan-
tsua hartu behar du. Bestalde,
jatea askotan emozioekin lo-
tuta dago. Kontsultara jende

ugari etortzen da azkar argaldu
nahi duela esanez, baina asko-
tan elaborazio bateginbeharda
pertsona horrek janariarekin
daukan harreman emozionala
eta psikologikoalantzeko. Hori
ez bada egiten, ez dugu nahi
dugun helburua lortuko, eta
ikusita dago urtebete edo hiru
urte geroago lehen genuen pi-
sura bueltatzen garela.

Beraz, ohiturak aldatzea da
gakoa?

Bai, eta gero eta gehiago dira
familia osoaren-ohiturak al-
datzeko helburu garbiarekin
etortzen direnak. Denboran
eutsi ahal zaien gauzak egin
behar dira, eta horien artean
dago etxeko ohiturak pixka-

naka aldatzea: barazki gehiago
sartu, arrainaren kontsumoa
igo, freskagarriak kendu edo
gozoaren kontsumoa txikitu
(batez ere umeak daudenean),
esate baterako. Daukagun bi-
zimoduarekin, familia batzen
garen momentuak (afaltzeko
ordua, adibidez) lasai hitz egi-
teko eta ohitura onak sartzeko
momentuaizan behar du. Une
£0z0a, atsegina.

Orokorrean, nolako aholkuak
emango zenituzke?

Familiako menuei begiratu-
ta, esango nuke ahalik eta jaki
prozesatu gutxien jateko eta
barazkiak freskoak erosteko.
Oso inportantea da bai eguer-
dian bai gauean gure mahaian

barazkiak egotea(gordinak edo
egosiak),jaten dugunaren erdia
barazkiak izatea, hain zuzen
ere. Gero, lekaleen kontsumoa
handitzea gomendatuko nuke,
etxean prestatzea ez daezerkos-
tatzen. Eta oso inportantea da
garaiko produktuak erabiltzea,
etabertakoak. Gure menuasa-
soiaren arabera aldatzen joan
behar da: udan entsaladagehia-
g0, neguan zopa eta egositako
barazki gehiago. Animalien
proteinak eta koipeak txikitu
eta landareena handitzea ere
garrantzitsua da (ahuakatea,
fruitulehorrak, haziak...) Olioa
ona baldin bada beldur barik
hartu daiteke. Eta esnekien
kontsumoa txikitu beharko
genuke.
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Kirola
mugarik
gabe

okioko Joko Paralinpi-
Tkoak amaitu dira eta
kirolak mugarik ez
duela erakutsi digu bertan
ikusitakoak. Kirolariek marka
ikusgarriaklortu dituzte (Ifigo
Llopis donostiarrak, adibidez,
zilarrezko domina lortu zuen
igeriketan eta Nahia Zudairek
diploma olinpikoa) eta erre-
ferente bihurtu dira antzeko
egoeran dauden gazteentzat
(eta ez hain gazteentzat).
Herrian badugu Joko Para-
linpikoetan parte hartu izan
duen kirolaria ere. Ander Ro-
maratek 2012ko Joko Paralin-
pikoetan hartu zuen parte eta
berelanak mugarria ezarri zuen
herriko kirolean.

Kirol egokitua Eibarren

Gipuzkoako Kirol Egokituen
Federazioaren (GKEF) ba-
rruan zenbait kirol mota egi-
ten dituzten kirolak eta taldeak
daude, tartean Eibar Igerixan
etaSD Eibar. GKEF-ren berbe-
tan, Eibar Igerixan urritasuna
duten pertsonen kirolabultza-
tzen duen elkarteadaetaSD Ei-
bar, ostera, adimen urritasuna
edotafuntzionaladuten pertso-
nen kirola bultzatzen duen tal-
dea. Foball taldeak, adibidez,
foball-egokituko taldea du eta
Genuine ligan jokatzeaz gain,
FEDPC Kopan eta Donosti Cup
txapelketan aritu da. Gainera,
taldeeibartarrak Eibarko Hiria
Torneoa sortu du eta bi edizio

ONGIZATEA. KIROLA mE

jokatu dira dagoeneko. Hain
zuzen ere, Ander Romarate da
taldearen arduraduna eta oso
pozik dago orain arte egindako
lanarekin. “Lanean jarraituko
dugu proiektuak hazten jarrai-
tu dezan eta gero eta profesio-
nalagoa izan dadin", adierazi
zuen aurreko denboraldiaren
amaieran.

Kirol-barrerak hausten

GKEF-k desgaitasuna duten
pertsonei kirola egiteko auke-
ra bermatu nahi die, bidean
dauden oztopoak ikusaraziz
eta ezabatuz, kirol praktika
eta kirolaren bitarteko inklu-
sio soziala sustatuz. GKEF-ren
ustez hamar kirol-barrera dira

kendu beharrekoak: fisikoak,
mentala, prestakuntzakoak,
kirola hautatzeko, egokituta-
ko zentroak aurkitzeko, fami-
lia-inguruneetan, komunika-
tzeko, ekonomikoak, garraio
publikoa erabili ahal izateko
eta sostengurako.

Aipatutako mugak gaindi-
tzeko, #KirolBarrerak kan-
painajarridu martxan GKEF-
-k sare sozialetan, eta traola
hori erabilizinguruan ikusten
dituzten kirol-barrerak iku-
sarazteko animatu nahi dute
gizartea. Izan ere, pertsona
guztiei kirola egiteko aukera
ematen dieten kirol zentroak
ikusaraztea da kanpainaren
helburua. B

ERBETAN

Euskara praktikatzeko taldeak
HONEZKERO MARTXAN!!!

Informazio gehiago: 943 20 09 18

FUNEUSEADI

Elbarko bulggoa
Badpsarricta, 20

LA L
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Elgoibar

Ermuako bulegoa:
Man oie Va

Libax - Elpoibar - Dnmiaa - Bilho - Dasakaldo - Leica - Getxo - Sedtso
Portugalete - Samturtzi - Basaurl - Galdakao
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Aner Cardo

Osasuntsua al da
pisua galtzea?

Zenbat aldiz hasi ditugu “dietak” gure bizitzan zehar? Askotan,
urtean zehar hartu dugun pisua udarako kentzeko helburuare-
kin, oso dieta murriztaileak egiten ditugu eta, “osasuna” hobetu
edoberreskuratu nahian, kontrakoalortzen dugu. Argaltasuna,
dieta-kultura, eta pisu-galeralehentasun bezala duen edozerk
porrotaizango du etorkizunean. Beraz, zeintzuk izan daitezke
osasuna hobetzeko gakoak?

Orokorrean, jasotzen ditugun mezuak gantz-masa edo pi-
suagaltzearen ingurukoak izaten dira. Beharbada, lehenetariko
arazo bathemen aurki dezakegu, “dieta” hasteko arrazoi edota
helburuetan. Gure helburua pisua galtzea bada, orokorrean
bidea alde batera utzi eta gure helburura iristeko prozesuari
garrantzi gutxi ematen diogu. Jendeak pentsatzen duenaren
kontrakora, pisua galtzea ez da osasunahobetzearen sinonimoa.

"Ez du ezertarako balio udarako
dieta murriztaile bat egitea, bi
hilabetetan aurreko ohituretara
itzuli behar bagara”

Bizi-kalitatea hobetzeko, gure bizitzan egiten ditugun alda-
keteibetirako eutsibehar diegu. Hau da, ez du ezertarako balio
udarako dieta murriztaile bat egitea, bi hilabetetan aurreko ohi-
turetaraitzulibeharbagara. Buenobai, gure osasuna okertzeko
balio dezake. Beraz, utz dezagun pisua alde batera, eta zentratu
gaitezen benetan garrantzitsuak diren ohitura osasuntsuetan:

Elikadura: Fruta, barazki etalekale gehiagojan. Kalitatez-
ko proteina-iturriak aukeratu eta kantitate egokiak kontsumi-
tu. Kalitatezko gantz iturriak hautatu (arrain urdinak, fruitu
lehorrak, oliba olioa). Amaitzeko, elikagai ultra-prozesatuak
murriztuy, eta alkohola ahalik eta gutxien kontsumitu.

Ariketa Fisikoa: Sedentarismoa utzi eta MUGITZEN HASI.
Indarraren entrenamendua sartu zure bizitzan.

Atsedena: Kalitatezko lo orduak ziurtatu, eta estresa kon-
trolatu.

Nahiz eta aipatutakoa ezinbestekoa den, pertsona bakoitzak
bere egoera izan beharko du kontuan. Kontestua. Gure bizi-
lagunari balio dionak ez digu zertan guri lagundu, horregatik,
pertsonabakoitza indibidualizatzea izango da ohitura berriak
bereganatzeko eta osasuna hobetzeko gakoa.

...eta kitto!
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Ifaki Ugarteburu

Osasuntsu & zoriontsu:
1zatezko bikotea

Ez dakit inork irakurriko dituen nire kolaborazioak, baina
atzerabegira esango nuke nahiko astuna naizela kirola egiteak
dituen onuren eta garrantziaren kontuekin. Oraingo honetan
osasuna eta ongizatea ditugu mintzagai.

Hainbat faktorek baldintzatzen dute gure ongizatea. Horie-
tako batzuen gainean eragiteko aukera dugu; beste batzuekin,
ordea, ezdugu gauza handirik egiterik, hala nola genetika, jaio
garen tokia edo garaia. Gure eskuetan daudenen artean, bizitza
osasuntsuaizatea dugu: elikadura egokia, kirol praktika, atse-
den nahikoa... Gure gorputzak mantentze egokia behar du eta
mugimendua ezinbestekoa da horretarako. Bihotza, giharrak,
hezurrak, burmuina erabili behar ditugu. Bestela, akabo.

Kirolak ongizate fisiko-
rako atea irekitzen digu;
mugimenduan jartzeko
aukera paregabea da eta,
beraz, egoki eginez gero,
osasuntsu egoteko ere bai.
Bainahorrez gain, ongiza-
tearen beste arlo batzuetan
ere eragin dezake kirolak;
esate baterako, disfrutatze-
ko aukeraeman, gizaharre-
manak eskaini, inguru ede-
rrak erakutsi, norberaren
irudia hobetu... Etahorre-
la, ongizaterako atea parez
pare zabaltzen digu.

Euskadin, gaur egun
83,1 urteko bizi-itxarope-
nadugu eta XXI. mendean
jaiodirenak 100 urtetik go-
rako bizi-itxaropenaizango
omen dute. Egun ikusten
dugu laurogei urte ingu-
ruko pertsonak sasoian, osasuntsu eta zoriontsu, eta horiek
erakusten digute posible dela 3. edo 4. adinera ailegatzea eta
aldi berean disfrutatzea. 20-30 urteko pertsonentzako 3. eta
4. adina urrunegi dago; nagusiak garenontzat, berriz, askoz
ere gertuago.

Osasunak eta zoriontasunak bikote ederra osatzen dute, eta
gehienetan ondo moldatzen dira.

“Kirolak

hainbat arlotan
eragin dezake:
disfrutatzeko
aukera eman,
giza harremanak
eskaini, inguru
ederrak erakutsi,
norberarenirudia
hobetu...”
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"Burmuinak gorputzaren funtzio
guztiak zuzentzen ditu"

Elena Gisasola KIROPRAKTIKOAK kontsulta berria zabaldu du Toribio Etxebarria kaleko 17. zenbakian.
Gogoz ekin dio bide berriari. Eskaintzen duen jardueraren ezaugarriak eta helburuak azaldu dizkigu.
Berarekin harremanetan jartzeko: 653158718 / info@quiropracticaeneibar.com @ f

Zer da kiropraktika?
OMEren arabera, sistema neu-
rologikoaren, giharren eta es-
keletikoaren nahasmenduen
diagnosiaz, tratamenduaz eta
prebentzioaz arduratzen den
osasun arloko profesioa da ki-
ropraktika. Horrez gain, nahas-
mendu horiek osasunean, oro
har, eta nerbio-sisteman era-
giten dituzten ondorioez ere
arduratzen da.Burmuinak gor-
putzaren funtzio guztiak zu-
zentzen ditu, eta bizkarrezur-
muinaren bitartez bidaltzen
ditu nerbio-bulkadak. Bizka-
rrezurrak muina du barnean,
eta mugikortasuna izan behar
dubulkadahoriek transmititu
ahalizateko. Bainabatzuetan,
disfuntzio artikularren ondo-
rioz, hori ez da gertatzen; izan
ere, kiropraktikan orno-sublu-
xazio moduan ere ezagutzen
diren disfuntzio horiek inter-
ferentziak sortzen dituzte eta
nerbio-sistemaren funtzio ego-
kia oztopatzen dute.

Nolako eragina du bizkarre-
zurrak burmuinean?

Zurebizkarrezurrabeharbeza-
lamugitzen ezbada, burmuinak
ezingo du ongi ulertu gorpu-
tzari gertatzen ari zaiona eta,
agian, minaren bitartezadieraz
dezake hori. Jarrera okerrek,
jarduera fisikorik ez egiteak,
hidratazio faltak edo estresak
eragin dezakete, besteak beste,
bizkarrezurraongi ez mugitzea.
Beraz, zaintza kiropaktikoak
gorputzanola dabilen ulertzen
lagunduko dio zure burmuina-
ri. Kiropraktikoentzat, ornoen
subluxazio terminoak esan nahi
dunerbio-sistemaezdabilela %
100. Horrek eragin dezake au-

rreeginbehar ditugun egoeren-
tzat gorputza prest ez egotea.

Kiropraktikaren helburua
Pixkanaka, kiropraktikaren
koadro orokorraren buruhaus-
teari piezak gehitzen doaz. Bur-
muinaren funtzionamenduaez
dugu guztiz ulertzen oraindik,
baina agerian geratzen ari da
zaintza kiropraktikoak gure
gorputzaren barneko erreali-
tatearilagundu diezaiokela eta,
ondorioz, informazioaren pro-
zesatzea etabarneratzea behar
bezalaberrezar dezakegu, bur-
muinak gure gorputza kontro-
latzeko modua aldatzeko. Hau
da, burmuinari gorputzaren
inguruko kalitatezko informa-
zioajasotzen lagunduko diogu,
gorputzak hobeto funtzionatu-
ko du eta, ondorioz, gure osa-
sunazaindu eta berreskuratu-
ko dugu.

Zer da ornoen subluxazioa?

Ornoen subluxazioa bizkarre-
zurraren eremu disfuntzional
bat da, zeinak pertsonaren fun-
tzionamenduan eragina duen,
nerbio-sisteman oinarritzen
delako. Ukitzean min ematen
dute eta molestiak eragin di"-

"Zaintza
kiropaktikoak
gorputzanola
dabilen ulertzen
lagunduko dio
zure burmuinari”

QUIROPRACTICO

ah
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tzakete. Orno bat edo gehiago
lerrotik ateratzen badira, ner-
bioen bidean “interferentzia”
bat gertatzen da. Subluxazioho-
rren ondorioz, bizkarrezurretik
etengabe doan informazio-flu-
xua saihesten da eta, ondorioz,
ezin dugu % 100 eman. Sublu-
xazioa doitu ondoren, nerbio-
sistemak oreka naturalaberres-
kuratzen du.

Zerk eragin dezake ornoen
subluxazioa?

Estres fisikoa: Erditze unetik
hasita, eroriko txarrak, jarrera
ezegokiak, trafiko istripuak, 4
ordutik gora eseritalan egiteak,
gehiegizko esfortzuak, zama
jasotzeabehar duten lanek, bi-
zimodu sedentarioak, gehiegiz-
ko pisuak, jaiotzean izandako
traumek, kirol-jarduerek edo
lesioek, besteak beste, eragin
dezakete subluxazioa. Horiek

guztiek bizkarrezurraren lerro-
katze eta egitura zuzena alda
dezakete.

Estres kimikoa: Dieta eskasa
edo ezegokia, gutxiegiko hidra-
tazioa, produktu ultraprozesa-
tuen eta azukreen kontsumoa,
kutsadura, alkohola, tabakoa,
substantzia kimikoekin kon-
taktu zuzena, pestiziden era-
bilera, sendagaien erabileralu-
zea, esaterako, guztiak diragure
gorputzean desorekak eragin
ditzaketen arrisku-faktoreak.
Estres emozionala: Nola edo
hala aurre egin edo gainditu
ezin ditugun bizipen guztiak
dira. Pertsonen arteko harre-
manak, laneko presioa, ardu-
rak, depresioa edo antsietatea,
esaterako. Bizipen horiek, ba-
tzuetan iraganekoak, gure gor-
putzarentzatzama/estresadira,
eta, askotan, haiek barneratze-
kobaliabideak ez ditugu izaten.
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Kirol udal instalazioak lehengora
itzultzeko zerbitzu normalizatuagoan

Esteban Vouillozek gela-jardueren dinamikaren ardura du beregain eta kezka azaldu digu Eibarko Kirol
Patronatuko bezeroek eta “baita bestelakoek ere” herriko kirol instalazioek “eskaintzen dituzten zerbitzuen
inguruko errealitatea” barneratu duten. Berak dioenez, “pandemiaren eraginez izan dira zenbait aldaketa gure
funtzionamenduan, baina gutxinaka, eta beti ere agintzen digutenari jarraituz, zerbitzua normalizatzen doa”.

zhoribakarrik. Patrona-
E tuak zerbitzu medikoa
eskaintzen duela dio,
“klubei zein eibartarroi, me-
dizina prebentiboaren bide-
tik”. Norma moduan, gainera,
“60 urtetik gorakoei errekono-
zimendua egiten zaie edozein
aktibitateri ekin aurretik eta,
behar badute, beste orientazio
bat eskaintzen zaie”.
Pandemiaren hasieran jen-
deari instalazioak itxi bazi-
tzaizkien ere, gutxinaka eta
“Eusko Jaurlaritzatik zetozen
aginduak zorrotz beteta”, zer-
bitzuak eta aktibitateak zabal-
tzenjoan ziren. Guztia, jakina,
bere neurrian; horrela, beze-
roek arreta jaso zuten aurrez
hitzordua hartuta. Vouillozek
onartzen du hor arazoak ere
izan zirela: “Jarraitu genituen
berdintasun-irizpideak ez da-
kitondo ulertuziren. Gehienez
hiru erreserbahartzeko aukera
bazegoen, horrek ez zuen esan
nahi kopuru horretan zegoenik
muga: bat agortzean, beste bat
hartzeko aukerabazegoelako”.
Aurrekoarekin batera, ordu-
tegi-blokeak osatu behar izan
zituzten. Eta, lau instalazioe-
tatik bat galdu zuten, Astele-
na frontoia txertaketa-gune
bihurtu zelako.

Segurtasunari lotuta

Normaltze-prozesuari jarrai-
tuta, klubei ateak irekitzen
joanzitzaizkien, aldagelak izan
ziren hurrengo urratsa, kan-
poko igerilekuak zabaldu zi-
ren udarekin... Baina, halaere,
egoerak horretara bultzatuta,
jende gutxiagok erabili izan
ditu azken aldian instalazioak.
Baina beti ere “segurtasunari
lotuta, horiizan baita gure jar-

Vouilloz Orbea kiroldegiaren aurrean.

dunbidearen lehentasun na-
gusia”. Segurtasun-maila go-
renarijarraitu nahiizan diote,
“murrizketen normaltasunari
paso ematen zioten neurrian”.
Eta espazioak ere birziklatu
dira, egoerak behartuta.
Jendearen erantzuna bi-
kaina izan dela dio Esteba-
nek, “maskarillaren erabilera
nagusi bilakatuz”. Arlo horre-
tan hainbat egokitzapen egin
behar izan zituzten, tartean
desinfektatzeko zailtasunak
sortzen zituzten materialak
baztertuz, esterak eta halakoak
baztertuz: “Jendeak ondo uler-
tuzuen eta baita bakoitzak be-

“Aktibitate
fisikoak
mentalki ere
hainbat onura
eskaintzen
dizkigu”

reaeramateak duen abantailaz

jabetu ere”. Gauza bera bizi-
kletak eskainitako aukerekin,
“spinning-aizan barik, berras-
matzeko ahalmenaizan dugu-
lako”. Ordutegietan ere hain-
bat aldaketa egitera behartu
zaien egoerak: “Klaseen arteko
denbora behar izan genuen,
gurutzatzerik ez gertatzeko,
aireztatzeko eta desinfektatze-
ko”. Hala ere, jendean beldu-
rraantzematen du Vouillozek,
“indarrean dagoen arautegiaz
batzuk zalantzak dituztelako
oraindik”.

Orotariko zerbitzua

Denboraldi berriarekin akti-
bitate berriak antolatu badi-
ra ere, “aurrekoak ez ditugu
inolaz ere baztertu eta ahale-
gindu garabertan sakontzen”.
Denboraldia itxi zuten baino
jende kopuru handiagoarekin
zabaldu dute, “hamarlaguneko
taldeak osatzeraino eta baita
astero egun bateko klaseekin
gutxienez”. Karatean eta teni-
sean, bestalde, urrian hasiko
dituzte klaseak. Eta 3. adineko

“Eskaintzen
dugun
zerbitzuaezda
bakarrik gure
erabiltzaileei
zuzendua”

talde guztiek ere urriarekin bat
aktibitate guztiak berresku-
ratuko dituzte. Gela-jardue-
renarduradunak aurreikusten
duenez, “ordutegi-eskaintza
gehiago zabalduko dugu eta,
horrekin batera, jendearen
parte-hartzea”.

Ohiko funtzionamenduari
dagokionez, “helduek goizez
eta umeek arratsaldez” eske-
mari jarraitzen diote erabil-
tzaileek; normala ere bada, ja-
kinda gazteenek eskola orduak
dituztela aurretik. Eta, Voui-
llozek sakondu nahi duenez,
“eskaintzen dugun zerbitzua ez
dago bakarrik gure erabiltzai-
leeizuzenduta, baizik eta kiro-
la praktikatzeko gogoa duen
beste edonori, Ibilixan-ekin
erakusten dugunbezala”. Ho-
rren adibide Youtube kanalean
pandemian eskainitako “kla-
seak ez, baina bai aktibitateak”,
spinning egiteko koreografiak
esaterako.

Amaitu aurretik aktibitate
fisikoaren garrantzia azpima-
rratzen digu eta, dioenez, pan-
demiak ere lagundu du horre-
tan zertxobait: “Ibiltaria zena
mendigoizale bihurtzeraino,
ahaztubarik etxea bizigarriere
badela ikusi dugula”. H
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Ikasturte berrian uretako 120 ikastaro
eta 13 ekimen eskainiko dituzte

Josetxo Varelak Kirol Patronatuaren uretako zerbitzuen ardura darama hainbat urtetan. Berak dioskunez,
“helduentzako aktibitateen egitaraua irailaren lean bertan abiatu genuen eta umeen igeriketa egitaraua hilaren
6an”. Ikastaroetan izena emateko epea ekainean zabaldu bazen ere, irailean bada oraindik jardueretan parte
hartzeko asmoarekin gerturatzen denik: “Hori dela-eta, gerta daiteke iraliean ikastarorik hasi ez
eta gero urrian hastea".

ibarko Udal Patronatuko
E uretako eskaintzak “nola-

baiteko normaltasuna-
rekin” hasi dira ikasturte be-
rrian, 120 ikastaro, 13 ekimen
desberdin eta mila lagunetik
gorako parte-hartzaileekin.
Azken ikasturteak zailtasunez
beterik egin zuelako aurrera,
“murrizketen eraginez talde
gehienek euren jarduerak as-
teroko saio bakarrera mugatu
behar izan zituztelako, aurre-
ko ikasturtetik izena emanda
zutenei tokia egiteko”. Egoera
horrek, bizi izandako testuin-
guruari lotuta, “erabiltzaileen
kopurua %25 jaistea ekarri
zuen”.

2021-22 ikasturterako ak-
tibitateen eskaintza ohiko
dinamikara itzuliko da “kasu
gehienetan”, hau da, astean bi
egunetara, eta zortzilaguneko
taldeekin, “ohikotik pixka bat
behera”.

Badira berritasunak
Uretako multi-aktibitatea
izango da oraingo berritasun
handiena jardueren arloan.
Egitarau hori batez ere behe
mailako egoera fisikoan dau-
denei zuzenduta dago. Euren
egoerafisikoa eta osasuna mai-
laka hobetzeko, “inpakturik
gabeko modu seguru eta en-
tretenigarria eskaintzen zaie”
uretan sartuko diren elementu
berriekin: errodatzeko tapiza,
eliptikoa, bizikletak, step-ak...
Uretako gimnasioa ere berri-
tasuna da eta hor igerilekuko
edozein aktibitatetan izena
eman dutenek barixakuetan
espazioaizango dute aipatuta-
ko material horiek erabiltzeko
dohainik.

Josetxo Varela.

“Uretako
gimnasioa ere
berritasuna
daeta hor
igerilekuko
edozein
aktibitatetan
izena eman
dutenek
espazioa
izango dute
barixakuetan
dohainik
erabiltzeko”

Bestelako egitarauei dago-
kienez, indarrean jarraituko
dute Acuabike, Acuafittness,
Acuasalud, Acuaespalda eta
Acuarunning aktibitateak.
Acuabike-k spinning-aren an-
tza badu ere, goiko gorputz-
adarrak gehiago lantzen ditu,
kaloriak erretzeaz gain; acua-
fittness-a oso konpletoa da,
urak egiten duen erresisten-
tzia aprobetxatuz, eta musika-
ren erritmora, gorputz guztia
lantzeko aukera ematen baitu,
gutxinaka tonu muskularraeta
erresistentzia hobetzen joate-
ko; acuasalud egitarauarekin
nagusienek ur-gimnasia egin
dezakete uraren flotagarrita-
sunaalde dutela; acuaespalda,
izenak dioen bezala, bizkarreko
minaetaarazoak dituztenen-
tzako ezin egokiagoa da; eta
acuarunning-ean lasterketak
egiteko hainbat era eskaintzen
dira, posturak, koordinazioa
eta sistema kardiobaskularra
lantzeko, flotatzeko gerrikoez
lagunduta. Azken aktibitate
hori1, 2, 3 Sasoian egitarauare-
kinlotzen dasaioaren hasieran.

Heldu eta umeen igeriketa

Helduentzako igeriketa egita-
rauari ere eusten diote Kirol
Patronatuan. Varelak dioskun

bezala, “hor hiru maila daude:
hastapenekoa, oinarrizkoa eta
aurreratua. Eta eskaintza za-
bala da, bai Ipuruan eta baita
Orbean ere. Gainera, gure or-
dutegiak ez badira nahikoak,
beti eskatu daiteke igeriketa
ikastaro pertsonalizatua, izan
lagun batentzat edo talde ba-
tentzat, aurretik egunak eta
orduak lotuz gero irakaslea-
rekin. Ezin dugu ahaztu ige-
riketa egokituaren eskaintza
ere, dibertsitate funtzionala
dutenentzat prestatua’.

Umeendakoigeriketaren ar-
loan, handitu egingo da azken
ikasturteko taldeen kopurua,
batez ere Ipuruan eta eskaintza
handiagoarekin 2018an jaiota-
ko “zapaburuentzat”. Bestela-
komailetan ohiko eskaintzara
itzuliko dira, astean egun ba-
teko eta biko taldeekin, “bai-
naplazabatzuk gutxiagorekin
taldeetan”. Laguntza gehiago
behar duten dibertsitate fun-
tzionaleko umeei egokitutako
igeriketak ere jarraituko du.
“Igela” mailatik aurrera, ai-
patutako aktibitateak Eibar
Igerixan-ek (igeriketa eta ige-
riketa egokitua) eta Eibarko
Urbat-ek (waterpoloan) es-
kaintzen dituzten taldeekin
osa daitezke. H
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Abenturen lurraldean

Abenturak eta emozioak bizi nahi dituenak ez du urruti joan beharrik, Euskal Herrian kirol-abenturaz gozatzeko mila
aukera baitaude. Eskalada, espeleologia, puentinga, arroila-jaitsiera, ferrata bideak... Naturak eskaintzen dizkigun

rmuan du egoitza Inguru
EAbentura enpresak, bai-
na Euskal Herri guztian
zehar mugitzen da gure lurral-
deari ahalik eta etekin gehien
ateratzeko. “Naturakapritxosoa
da eta altxorrak lagatzen diz-
kigu toki ezberdinetan”, esan
digu Inguru Abenturako Cris-
tian Rodriguezek. Horregatik,
altxor horiek dauden tokiraera-
maten gaituzte Inguru Aben-
turakoek. “Debabarrenean,
adibidez, espeleologia, arroi-
la-jaitsiera eta eskalada egiten
dugu, besteak beste”, diosku.
Rodriguezen ustez, “askotan
kanporajoaten gara horrelako
abenturak bizitzera eta ez da-

kigu etxetik gertu ere aukera
dugula”. Orain, pandemiarekin,
igo egin da gertuko turismoa
egin duten pertsonen kopurua
eta, eraberean, haziegindana-
turaz gozatzeko nahia euskal
herritarron artean.

Inguru Abenturaren kata-
logoan 69 ekintza ezberdin
daude, beraz, erraza da nor-
bere gustokoa izan daitekeen
zerbait aurkitzea. “Gainera, be-
zeroen nahien arabera, ekintza
ezberdinak antolatu ditzakegu”,
diosku Rodriguezek.

Ikasi eta gozatu
Rodriguezek esan digunez,
eurak ez dira mendiko-gida

altxorrak aprobetxatu ditzakegu Eibartik kilometro gutxira.

sentitzen, “terapeuta baizik”.
Zergatik? “Iraganeko traumak
dituen jendea etortzen zaigu-
lako. Adibidez, klaustrofobia
edo ilunpetan egoteari beldu-
rradionjendea, bainakobazulo
jakin bat ezagutu nahi duena.
Orduan, harmonia etalasaita-
sunaigortzen diogu, beldurrak
atzean laga eta esperientziaz
gozatudezan”, azaldu digu. Eta
noski, segurtasun-neurri zo-
rrotzak jarraitzen dituzte, es-
perientzia eta maila handiko
monitoreekin eta goi-mailako
materialarekin.

Urtaroaren arabera kirol-
mota bat edo beste egiten da
gehiago. Udan, adibidez, ura-

rekin zerikusia duten ekintza
gehiago egiten dira eta arroila-
jaitsiera dabezeroen faboritoa.
“Ez zait alderaketa hau egitea
gustatzen, baina inguru natu-
raleko Acualandiamodukobat
izango litzateke”, Rodriguezen
ustez. “Txirristak daude, urpean
ibiltzen gara, ur-jauzietan ra-
pelatzen dugu...”, gehitzen du.
Neguan, ostera, espeleologia
asko gustatzen zaio jendeari.
“Zientziaren eta kirolaren ar-
tean dagoen diziplina da, eta
mendiak eta kobazuloak nola
sortu diren, euren ezaugarriak
zeintzuk diren... azaltzen diegu
bezeroei, alderdi ludikoa albo
batera laga barik”, diosku. B
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“Beti pentsatu izan dugu osasuna
entrenatu egiten dela”

Osagarrizko osasun eta
ongizate zentroa da

Eibar Sasoian zentroa

eta BCP (Biorestarting
Clinic Process) eskaintzen
dute bertan, gure
organismoak duen
berezko birsorkuntzan
oinarritutako osasun-
programa.

Alberto Gonzalez,

Rubén Gonzalez, Jaione
Fernandez, |bai Pérez

eta Alberto Angulo dira
programaren arduradunak
Isasi kaleko 28. zenbakian
duten zentroan.

Zer da BCP?

Gure organismoak duen berez-
kobirsorkuntzan oinarritutako
osasun-programada. Jatorriz-
ko puntuaren (SEAC) gainean
lan egiteaz gain, BCP-k osasun
arazoaren kausen gainean egi-
ten du lan eta ez arazo horren
efektuen gainean, ohikoa den
bezala. Gorputzak berriz ere
bere kabuz funtzionatzea da
gure nahia, naturala den mo-
duan, tratamenduekiko depen-
dentziarik izan gabe, objektibo-
ki frogagarria dena sintomen
gainean jarduten dugunean.
Emaitzarik onena gureganaez
itzultzea izango litzateke, edo
behintzat denboraluze batean
elkar ez ikustea.

Zertan datza BCP?

BCP zerbait ezberdina eta be-
rria da, eta oso garrantzitsua
da ulertzea ez dela mediku-
tratamendu bat. Zure osasu-
na berreskuratzeko prozesu
fisiologikoa egokitzapenaren
edo aklimatazioaren bitartez
egiten da, errendimendua
handitzeko prestatzen dabi-

len kirolari baten gorputzean
gertatzen diren aldaketak be-
zala. BCP-k egokitzapen fisi-
koaren bitartez jarduten du,
Nicolaun beti pentsatu izan
dugulako osasuna entrenatu
egiten dela, kirolariak izango
baginabezala. Eurek moduan,
pizgarrifisikoak erabiltzen di-
tugu, baina kasu honetan zu-
regatik dena egingo dugu eta,
gainera, modu naturalean. Zuk
erlaxatu besterik ez duzu egin
beharko.

Zer da aipatu duzuen SEAC?
Alerta Kronikoko Egoeraren

“Zure burmuina
asaldatuta
badago, zure
gorputza ere
horrela

egongo da”

Sindromea da SEAC (Sindro-
me del Estado de Alerta Créni-
ca). Antonio Nicolauren teoriak
azaltzen duenez, ezagutzen di-
tugun eta posible diren gaixota-
sun guztienjatorria A. Nicolauk
SEACDbezalaizendatu zuen fak-
tore zentral bati zor zaio.

Zerdio A.Nicolauren teoriak?
Komunitate zientifikoak onar-
tzen du gaur egungo gaitz
kronikoen %80 estres kroni-
koaren ondorio direla. Hori
hurreratze egokia bada, guk
uste dugu distres jarraitua-
ren jatorria kaltetutako bur-
muin-egitura batean dagoela
eta horrek burmuina alerta
kronikoko egoeran eusten due-
la, organismoaren funtziona-
menduaren eraginez. Eta ez
hori bakarrik, baita egoera fi-
siologikoaren sendatzea ga-
larazten duela ere, batez ere
sendatze efizientea izateko
berezko gaitasuna. Izan ere,
burmuinak, pentsatzeaz gain,
organoak modu osasuntsuan
funtzionarazteko ‘mikrotxi-
pak’ditu. Zure burmuina asal-

datuta badago, gorputza ere
horrela egongo da.

Gaitz kronikoak iraupen
luzeko distresaren azken on-
dorioakizan daitezke, gure or-
ganismoaren egokitzapenaren
ezgaitasun bat, burmuineko
gaitz batean jatorria duena,
luzaroan egongo dena, ten-
tsio fisiko eta mentala sortzen
dituena, eta bere emaitza A.
Nicolauk SEAC bezala izen-
datu duen sindromea dena.
Desoreka organiko hau man-
tentzen den neurrian, neke fi-
sikoa anplifikatzen da eta gure
organismoaren birsortze-gai-
tasuna hondatzen da, patolo-
gia kronikoak eta larritasun
ezberdinetako gaitzak sortuz.

Non jarraitu dezakegu BCP
programa?

A. Nicolau zentroetan baka-
rrik. Beraz, Eibar Sasoianen
badago aukera. Izan ere, ber-
tan lan egiten dugun profe-
sionalek BCP-aren inguruko
formakuntza zorrotza jaso
dugu ahalik eta emaitza one-
nak lortzeko.
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Gorputza lantzeko mila modu

Batzuek gorroto dituzte eta amesgaiztoak izaten dituzte eurekin. Beste batzuentzat, ostera, tenpluak dira, euren
bizitzaren erdigunea. Gimnasioetaz ari gara. Edo beno, gimnasioak baino, kirol-guneak, aktibitate-zentroak...
Azken urteotan oso handia izan da gimnasioen eboluzioa eta bere deitura ere aldatu egiten da zentro bakoitzaren
ezaugarrien arabera.

ibarren mota askotako
E gimnasioak ditugu, ba-

koitza bere ezaugarriekin,
eta hiru adibide jarriko ditugu
mahai gainean: Ugan, Eibar
Sasoian eta Bali. Ugan da hiru
hauetatikibilbideluzeena duen
zentroa. Orain dela 22 urte za-
baldu zituen ateak Fermin Cal-
beton kalean eta zenbait berri-
tasun ekarri zituen herrirabeste
gimnasio pribatuekin alderatuz
(adibidez, uretako kirol-ekin-
tzak egitekoigerilekua). Harrez-
kero, kirola egiteaz gain, esteti-
ka zerbitzuak eskaini dituzte,
etaerreferentziazko kiroldegia
daherrian.

Gimnasioa izanik, Uganen
ezin da falta fitness-gela bat,
non erabiltzaileek makinak eta
pesakerabiltzen dituzten moni-
toreen begiradapean. Izan ere,
hori da Uganen arrakastaren
gakoetako bat, monitoreenlana,
hurbiltasuna eta esperientzia.
Kirolaren bitartez bizitza osa-
suntsua eta zoriontsua eskaini
nahi diete bezeroei, eta horre-
tarako ezinbestekoa izaten da
profesionalen lana.

Fitness-gelaz gain, bizikleta-
estatikoen gela, aerobic gela,
saunaetaaipatutako igerilekua
dituzte Uganen. Ondorioz, eu-
ren eskaintzazabalada: coreeta
h.ii.t. entrenamenduak, aero-
bic, pilates, mantenu-gimna-
sia, nagusientzako entrenamen-
duak, GAP entrenamenduak,
haurrentzako saioa, TRX, zum-
ba, kirol-medikuntza eta die-
tetika zerbitzua ... Ikusten da,
beraz, ibilbide luzeaizan arren,
kirol-modalitate berriei adi dau-
dela. Gainera, konfinamendu
sasoian, kirola etxean egiteko
bideo batzuk grabatu zituzten
etaeuren Facebook orrian dau-
de ikusgai.

Entrenamendu pertsonalizatuak
Eibar Sasoian osasun eta on-
gizate zentroa da eta, horreta-
rako, disziplina ezberdinetako
profesionalek zenbait zerbitzu
eskaintzen dituzte. Bertan, ki-
rola egin nahi dutenek ere to-
kia aurkituko dute eta, gainera,
arreta pertsonala jasoko dute,
entrenatzaile pertsonalaizateko
aukera ematen baitute.

Ariketa fisikoa
egiteko moduak
aldatu egindira
azken urteotan

Ion Ander Astigarraga daFi-
bar Sasoian zentroko entrena-
tzaile fisikoa. Bere laguntza-
rekin, bezeroek helburu bat
jarriko diote euren buruari eta,
hori jarraituz, bezeroek hobe-
kuntzak igarriko dituzte poli-
ki-poliki alderdi fisikoan, osa-
sunean eta errendimenduan,
“zuen bizitza energiaz eta on-
gizatez betez”, Astigarragak
dioenez.

Harreman zuzena eta per-
tsonala emanez, bezeroen mo-
tibazioa handitzea da asmoa
eta entrenamenduen bitartez

helburuak lortzea. “Hasieran
pertsonaren azterketa egingo
dugu bere egoera fisikoa zein
den ezagutzeko. Gero, progra-
ma ezarriko dugu pertsona
bakoitzak kirola egiteko duen
denboraren arabera (ordutegi
malgua eskainiz) etahelburuak
ezarriko ditugu”, Astigarragak
dioenez. Helburueidagokionez,
muskulu-definizioa eta susper-
tzea, pisuajaisteaedo mantenu-
lana egitea aukeratu dezake be-
zero bakoitzak, eta horilortzeko
bidea ezarriko du Astigarragak.
Eta garrantzitsuena dena, bi-
dean zehar entrenatzailea al-
boan egongo dela, momentu
zailenetan lagunduz, ohikoa
delako ahultasun uneak egotea.

Gimnasioa maite dutenen pa-
radisua

Indonesiako Bali uharteak hon-
dartza ikusgarriak, landa-gu-
ne xarmagarriak eta kultura
zirraragarriak ditu eta, horre-
gatik, paradisua da askoren-
tzat. Eibarko Bali gimnasioak,
bestetik, pisu-libreko gunea,
indar-gidatuko makina-gunea,
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u g an E i b ar zehar ateak zabalik izango ditu,
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egunero 16 orduz bertan kirola

Sa SO i aneta B F- | li egiteko aukeralagatzen duela-

ko (06:00etatik 22:00etara).

gl mnasioe k Horrela, malgutasuna da bere
indarguneetakobat, baina Bali

au ke ra askoz ere gehiago da, ariketa
ez b e rd i na k fisikoaz gozatzeko gune multi-
. funtzionala delako. Izan ere, oso

eSka intzen espazio zabala (900 metro ka-
d . rratu) eta atsegina du, eta mai-
Itll Zte lahandiko ekipamendu berria

aurkitu dezakegu bertan. Gai-
nera, entrenamendua egin on-
doren erlaxatzeko gunea dago.

Poliki-poliki zerbitzu berriak

Ugan gimnasioak bi hamarkada baino gehiago daramatza kirola egiteko eskainiko dituzte (dagoeneko
aukera zabala eskaintzen. martxan jarri dute nutrizio zer-
bitzua aldizkari honetan kola-
kardio-gunea,indarralantzeko  baitaukeraeskaintzen ditu. Be- Balik udan zabaldu zituen  boratzen duen Aner Cardoren
gunea erreiekin, rokodromoa, raz, gimnasioa maite dutenen  ateak Matsariakopoligonoaren  eskutik), Balik duen proposa-
kalistenia parkeaetabestezen-  paradisua dela esan daiteke. 32.zenbakian eta urte guztian  men berritua indartuz. l

365 EGUN goizeko 06:00etatik
IREKITA  gaueko 22:00etara

GUZITIZ EKIPATURIKD S00m®-ko gimnasica

- INGURUME PAREGABE balean giroturika zenfros

Etor zaltez Matsaria, 32, 1-B
gr&ﬁm‘zemf
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Postura egokia zaintzearen
garrantzia

COVID-19aren pandemiak gure bizitzetako arlo ia guztietan eragina izan du eta, besteak beste, lana egiteko
modu eta ohiturak aldatu dizkio jende askori. Etxetik lan egiten dutenen kopuruak nabarmen egin du gora azken
hilabeteotan eta, ia konturatu barik, gure etxeak bulego inprobisatu bihurtzen ari gara, zaindu beharreko gauza

askori erreparatu barik eta, sarritan, gure osasunaren kalterako.

sasun arloan lanean
ari diren profesional
askoren iritziz, pan-

demia eta telelanari lotutako
gaitzak geroz eta ugariagoak
dira kontsultara gerturatzen
denjendearen artean. Horre-
taz jabetu da, adibidez, Ane
Mendiafisioterapeuta: “Azken
aldi honetan geroz eta ohikoa-
goa da masailezurreko arazo
eta minekin dabilen jendea
gure kontsultan ikustea. CO-
VID-19ak ere ez digu honetan
lagundu, musukoen derrigor-

tasunak, ordu askoan jantzita
eramateak, eragin handiaizan
duela argi ikusi da”.

Izan ere, orduak eta orduak
maskararekin egoteak masai-
lezurrean eta zerbikaletan ten-
tsioa eragiten digu, nahiz eta
gu ez konturatu eta, adituak
azaldutakoaren arabera, “ho-
rrek jateko orduan nahiz ati-
kulazio tenporo mandibularra
erabiltzeko orduan, minak era-
giten dizkigu”.

Hori dela eta, arlo horre-
tan fisioterapeutek egiten du-

“Garrantzitsua
dalan-jarduera
30-40 minuturo
etetea eta pixka
bat mugitzea”

ten lana oso garrantzitsua da
gaur egun. Eta, horrekin ba-
tera, postura lantzea komeni
izaten dela azpimarratu nahi
du Mendiak, “ergonomikoki
sortutako tentsio eta ohitura
txarrak zuzentzeko eta birmol-
datzeko”.

Orain dela gutxira arte pro-
fesionalentzat ere ezezaguna
izan den gai honek poliki-poli-
kiindarrahartzenjoan daeta,
horri eskerrak, orain jendeak
badaukanorajoan etatratatu.
Gai honi buruzko informazioa
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behar izanez gero, gure zen-
troan eskuragarri dago”.

Jarrera-higienea zaintzeko eta
gainkargaksaihesteko aholkuak
Gure osasuna modu egokian
zaintzeko ezinbestekoa da ja-
rrera-higiene ona izatea, are
gehiago jarrita lan egiten ba-
dugu eta ordu asko ia mugi-
tu barik pasatzen baditugu.
Horrelakoetan, muskulatu-
rak eta artikulazioek asko su-
fritzen dute, baina ahalegin
txiki bat eginez gero, eta di-
ziplina apur batekin, osasun
arazo asko saihestu daitezke.
Adituen arabera, funtsezkoa
daaldizkako atsedenaldiak eta
luzamenduak barne hartzen
dituzten oinarrizko jarraibi-
de batzuei eustea. Eta jarre-
ra-higiene onarekin batera,
mugitzean datza emaitza onak
lortzeko gakoa. Oinarrizko bi
hauekin batera, beste hain-

bat gauza kontuan izatea ko-
meni da:

® Lanpostuaren diseinu
egokia. Ordenagailuak mahai
gainean duen altuera eta dis-
tantzia egokiak (50-55 zen-
timetro) direla zaintzea oso
garrantzitsua da, begiak pan-
tailaren goiko aldearekin le-
rrokatuta egon ahal izateko.
Teklatua eta sagua gertu egon
behar dira, eskumuturretan
lesioak saihesteko. Zuzen, en-
borra biratu gabe jarriz gero,
arazo asko saihestuko ditugu.

® Lan aktiboa. Telelanean
gehien mindu ohi diren gor-
putz-atalak (bizkarra, lepoa,
sorbaldak eta hankak) aktibo
mantentzen ahalegindu behar
gara. Horregatik, garrantzi-
tsua da lan-jarduera 30-40
minuturo etetea eta pixkat
mugitzea.
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FISIOTERAPIA
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Ane Mendia
_9¥o kol. zkia.
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Egin kosk bizitzari!

Aho-osasuna zaintzeko modurik onena prebentzioa da eta, horri arreta apur bat eskainiz gero, aho-patologia asko
saihestu daitezke. Oso garrantzitsua da gutxienez urtean behin dentistarengana joatea, errebisioa egin eta dena
ondo dagoela ziurtatzeko. Horrekin batera, ezin dugu ahaztu aho-higienearen garrantzia. Gipuzkoako Haginlarien
Elkargoak gomendatzen duenez, otordu bakoitzaren ondoren (gutxienez 3 aldiz egunean), funtsezkoa da hortzak
eskuilatzea, bakterio-plaka eta kanpoko, barruko eta mastekatzearen bidezko janari-hondarrak ezabatzeko.

rat Hortz Klinikan azal-
Adu digutenez, “ahoaren

gaixotasun garrantzi-
tsuenak betidanik bakteriak
eragindakoak dira, bai hortze-
tan eta baita hortzoi edo ho-
bietan ere”. Aho-hortz patolo-
giarik ohikoenatxantxarrada.
Janariaren hondarrak denbora
batez ahoan atxikita geratzen
direnean hasten da txantxarra-
ren prozesua: “Minutu gutxi-
ren barruan, usteltzen hasten
diraetasortzen diren hondakin
modukoak ahoan egon ohi di-
ren bakterien jakibezala apro-
betxatuko dira. Bakteria ho-
rien ‘tripakadaren’ ondorengo
hondakinek azidotasun handia
dute eta, horren ondorioz, hor-
tzaren kanpoko aldean dagoen
geruza gogorrena, esmaltea,
desegiten joango da. Etabehin

hori zulatuta, txantxarra be-
rehala hedatu eta zulo handia
sortuko da”.

Ildo horretan, azken urteo-
tan areagotzen ari den joera
dagoelaikusi dute Arat Hortz
Klinikan: “Azken urteetan ge-
roz eta gehiago kontsumitzen
dugunjanari prozesatuak kal-
te okerragoak eragiten ditue-
la konturatu gara”. Hala ere,
hortzetako txantxarra aurrez
zaintzeko, nahikoa da gure die-
ta kontrolatzea, “ahal dela ja-
nari eta likido azukretsuenak
jan eta edan gabe”.

Aurrerapauso handiak

Edozein modutan ere, azpi-
marratzekoa da gaur egun
aho osasunari askoz ere arre-
tagehiago eskaintzen diogula,
orain dela urte batzuk eskain-

tzen zitzaionarekin alderatuz
gero. Bestalde, ahoko gaitzen
tratamenduak asko hobe-
tu dira, zentzu batean baino
gehiagotan: “Lehen hortzeta-
ko mina erauzketakin baka-
rrik tratatzen zen. Gaur egun,
berriz, lehen ez zegoen aukera
asko dauzkagu hortzak bere
tokian, atera barik lagatzeko”.

Prebentzioaren arloan ere
aurrerapauso garrantzitsuak
emandira: “Diagnostikoak egi-
teko orduan, orain dela ehun
urte X erradiazioa zen horre-
tarako zegoen teknika baka-
rra. Baina gaur egun ditugun
eskanerrek (erradiazio bidez-
koak eta optikoak) lehen baino
askoz ere informazio zehatza-
goak ematen dizkigute eta, gai-
nera, askoz ere kalte gutxiago
eraginez”. Nabarmendu du-

tenez, badago garrantzi ha-
niko beste faktore bat: trata-
menduak egiteko orduan, gaur
egun ez da minik eragiten eta,
beraz askoz ere errezagoa da
aho-osasuna zaintzea”. ll



“Hortz osasuneko
profesional taldea
zure zerbitzura”

T. 943 20 18 51

infomclinicadentalarat.com
www.clinicadentalarat.com
Toribio Etxebarria4-1", EIBAR

I.HJ UniverSalud mutua, konpainia eta kolektibo handiekin itundutako zentroa
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<<<EMMA OCAMICA - Pedagogoa >>>

“Edozein adineko edonork
egin ditzake ariketak burua

estimulatzeko”

Adituen arabera, 35 edo 40 urtetik aurrera gaitasun kognitibo batzuk hondatzen hasten dira; gehiago kostatzen
zaigu gauza berriak ikastea, eta motelagoak izaten hasten gara informazioa prozesatzeko orduan. Hori horrela
izanda eta gero eta denbora gehiago bizi garela kontuan hartuta, gure osasunean denbora ematea, aurrea
hartzeko, lehentasun bihurtu beharko litzateke. Gerontologian eta neuropsikologian espezializatutako BURUZ
zentroko Emma Ocamica pedagogoarengana jo dugu burua aktibo mantentzearen garrantzian sakontzeko.

Jakin badakigu zein garran-
tzitsua den gure burua esti-
mulatzea?

Nahiz eta gaur egun frogatu-
ta dagoen gure garunak bizi-
kalitate ona sustatzeko duen
garrantzia, gure gizartean
oraindik ez zaio ematen me-
rezi duen garrantzia. Eta nik
neure buruari galdetzen diot:
gure garunari esker ezagutzen,
orientatzen, ikasten, hitzegiten,
gogoratzen, idazten, mugitzen,
sortzen,imajinatzen, sentitzen,
hunkitzen eta abarluze bat egi-
tenbadugu, ezal dumerezigure
denboraren zati txiki bat behar
bezalaestimulatzen erabiltzea?

Zergatik da garrantzitsua bu-
rua entrenatzea?

Badakigu garuna ez delaestati-
koa, etaneuroplastikotasunari
esker bere egitura eta funtzio-
namendua aldatzeko gaitasuna
duela, ingurunearekin elkarre-
raginez eta aldaketetara egoki-
tuz, konexio neuronal berriak
sortuz eta lehendik daudenak
indartuz. Horregatik, gaitasun
mentalak entrenamendu kog-
nitibo egokiarekin trebatzea
o0so garrantzitsua da; izan ere,
zuzendutako zenbait ariketa
egiteak konexio neuronalen ko-
puru handiagoa eta sendotzea
errazten du, gaitasun kogniti-
boen funtzionamendua man-
tenduz eta hobetuz. Gainera,
garuneko lesio batizanez gero,
konexio neuronal gehiago iza-
teak garunari bere funtzioak

| —
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mantentzen laguntzen dio.
Erreserba kognitiboa esaten
zaio. Beraz, maila mentalean
aktibo mantentzen ematen du-
gundenborak, funtzionamendu
egokiari eustean etahobetzean
ezezik, dementzia prebenitzen
ere laguntzen du.

Zeinentzako dira gomenda-
garriak ariketa horiek?

Edozein adinetako edonork
egin ditzake ariketak etxean
edo talde-entrenamendu kog-
nitiboa jaso. Hala ere, azpi-
marratu nahi nuke narriadu-
ra kognitiboa edo dementzia
eragiten duen gaixotasun bat
dagoenean, jarduerak pertso-
nabakoitzaren behar espezifi-
koetara egokitu behar direla,
eta, beraz, banakako terapia
oso egokia dela. Garun bakoi-
tza desberdina da, baita per-

tsonabakoitzarekin lan egiteko
modua ere (estimulazioa eta
errehabilitazio kognitiboa).
Ondorioz, patologiaren ara-
bera, helburua eta egin beha-
rreko esku-hartzea desberdi-
nak dira. Beraz, ez da berdin
lan egiten iktus bat izan duten
edo Alzheimer, Parkinson eta
antzeko gaixotasunak dituzten
pertsonekin.

Etazergertatzendazahartzen
goazen neurrian ?

Zahartzen goazen heinean, al-
daketak gertatzen dira gure bi-
zitzan; erretiroa hartzen dugu
eta errutina berri bat sortu
behar dugu, urteen poderioz
ezin ditugu lehen adina gauza
egin, edo gero eta gehiago kos-
tatzen zaizkigu, eta pixkanaka
egiteari uzten diogu, nagikeria
handiagoa ematen digu irte-
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teak, motibazioa gutxitzen du
eta ia konturatu gabe, bakar-
tzeko eta bakartiago sentitzeko
arriskuahanditzen da. Aldaketa
horien guztien ondorioz, gure
burmuina gero eta gutxiago es-
timulatzen da eta gaitasun ba-
tzuk gutxitzen doaz.

Osasun mental ona izateko
etanarriadurakognitiboa eta
dementzia prebenitzeko, ho-
nako hau da errezeta:

- Arrisku-faktoreak kontrola-
tea: hipertentsioa, diabetesa,
tabakoa, gehiegizko pisua...
- Jarduera fisikoa: ibiltzea,
kirol moderatua.

- Izan zaitez intelektualki ak-
tibo: utziezaiozu burmuinari
zure ohiko jarduerez beste-
lako gauzak egiten, irakurri,
eguneroko bat idatzi, kar-
tetan jokatu, denbora-pasa
egin, gauza berriak ikasi, ai-
sialdikojarduerak egin, zine-
mara joan, hitzaldietara eta
ikastaroetarajoan, txangoak
egin, hausnartu (mindful-
ness).

- Izan zure bizitza soziala ak-
tibo: landu zure harreman so-
zialak; egon senideekin, lagu-
nekin, ezagutu jende berria
eta saihestu isolamendua.

- Izan motibatuta, izan ja-
rrera positiboa eta ez utzi
gauzak egiteari kosta arren.
Berdindio 60,70,80 edo 90
urte badituzu, edozein adin
delako onazure garunalan-
tzeko.
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Emakumeen kontrako
genozidioa salatzen duen
“Sorginak” erakusketa Portalean

Gaur 19:00etan zabalduko
dute Portalean EmPoderArte
AIMAren “Sorginak!” erakus-
keta. Urriaren 24ra arte bisita-
tzeko moduan egongo da eta
Emakume Artisten Nazioarte-
ko Elkarteak Europan milaka
emakumeren aurkaegin zen ge-
nozidioa salatu nahiizan dute.
Gaurko aurkezpenean Nerea
Ariznabarreta aktore eibarta-

rrak hartuko du parte, “Sorgi-
nen kontuak” izeneko perfor-
mancearekin. Gainera, urriaren
7an, 19:00etan, bisita gidatua
egingo da artista eta komisa-
rioekin (izen-ematea: berdin-
tasuna@eibar.eus / 943 70 84
40 edo andretxea@eibar.eus /
943 54 39 38). Eta 24an Mai-
te Arroitajauregi ‘Mursegok”
agurtuko du , musikarekin.

“Idazlearekin Harixa Emoten”
talderako izen-ematea zabalik

Juan San Martin udal liburu-
tegiak eta ...eta kitto! Euska-
ra Elkarteak elkarlanean an-
tolatzen duten “Idazlearekin
Harixa Emoten” euskerazko
irakurketa klubean parte har-
tunahi dutenentzatizen-ema-
tea zabalik egongo da hilabete
honetan zehar. Hilean behin
(martitzenetan, 19:00etan)

Portalean egiten diren saioe-
tanidazleek parte hartzen dute
eta, hatear dagoen ikasturtean
ere Antxon Narbaizaren lagun-
tza izango dute. Izen-ematea
liburutegian edo e-mailez egin
daiteke. Urriaren 5ean egingo
dalehen saioa: Miren Gorrotxa-
tegi Azkune, “Sotoan gordeak”
nobelari buruz arituko da.

Argazki erakusketa Untzagan

Gaur inauguratuko du argazki erakusketa Jose Mari
Fernandez Basterretxea eibartarrak Untzagako jubilatu
etxean. 16 urterekin hasi zen argazkiak egiten, Pepe Bue-
nacasa sasoi hartako argazkilari bikainaren laguntzaile
lanetan. Harrezkero argazkilaritza bidelagun izan du, batez
ere bere beste zaletasun handiarekin, mendiarekin uztartu
zuenean. Urteetan ibili da mundu osoan zehar argazkiak
egiten: Kilimanjaron (Tanzania), Annapurnan (Nepal),
Serengetiko parke nazionalean (Kenia), Alpeetan, Pirinio-
tan, Picos de Europan... Urriaren 10era arte joan daiteke
ikustera, 18:00etatik 20:30era astelehenetik barixakura
eta 11.00etatik 14:00etara zapatu eta domeketan.

Dendari eta tabernariak
euskalduntzeko abaintalak

Herriko dendari eta ostalariak
euskalduntzeko baldintza bere-
ziak eskaintzen ditu Udalak, Udal
Euskaltegiarekin eta AEKrekin
lankidetzan: euskaltegiren batean
euskera ikastera animatuz gero,
matrikularen erdia baino ez dute
ordainduko. Horretarako, Eiba-
rren erroldatuta eta establezimen-
dua Eibarren egotea eskatzen dute.
Interesatuek informazioa Udal
Euskaltegian (943 200 912 / euskaltegia@eibar.eus) edota
AEKn (943 201 379 / eibar@aek.eus) eskatu dezakete.

Kezkaren dantza eskola

Kezkaren Dantza Eskolarako izen-ematea zabalik dago,
nagusientzat zein haurrentzat:kezka@dantzan.com helbi-
deraidatzi behar da, izen-abizenak, telefono zenbakia eta
jaiotze-data adieraziz (nagusiek aukeratutako ordutegia
ere zehaztu behar dute). Informazio gehiagorako, epostara
mezua bidali edo 605711429 zenbakira idatzi edo deitu.




<<<JOSEBA ARANZABAL IRAETA « Arkitektu eta aparejadorea >>>

“Sasoi bateko iragarki eta
propaganda zaharrek asko
lagundu didate nire lanean”

Datorren asteko eguenean, hilaren 30ean, Joseba Aranzabalek "Eibartik Eibarrera"
hitzaldi zikloaren hirugarrena eskainiko du Eibarko Klub Deportiboaren egoitzan,
arratsaldeko 19:30etik aurrera. Ego Ibarra batzordeak sustatutako ekimenak Eibarko
Txirrindulari Elkartearen eta Deporren laguntza izango du. Aforoa dela-eta, joan nahi
duenak eskaera egin behar du, hilaren 27tik 29ra, info@deporeibar.com helbidean.

Zein izango da eman behar
duzun hitzaldiaren ardatza?
Egiten diharduzun "Bizikleta-
ren arkitektura Eibarren” dok-
torego-tesia?

Lanak 2014an burututako
graduondokoa du oinarritzat.
Denboradudanean Doktoretza
tesiari berrikitea da helburua.
Izenburua “EIBAR: Bizikleta-
ren arkitektura”izango da, eus-
keraz idatzia. Lanaren funtsa
bizikletak eta bizikleten osaga-
rriak ekoizten zituzten enpresak
identifikatzea eta jasotzea da,
non zeuden, eraikinen planoak
grafiatzea, egun zutunik dau-
den ala ezjaso, eraistearen zer-
gatiak, pasarteak biltzea, etab.
Horren ildotik, Egoibarraren
bitartez, nolabaiteko liburu edo
gidaosotuaargitaratzealegoke,
enpresetako datuak bilduko li-
tuzkeenak, kontsultarako.

Orbea, BH edo GAC enpresa
handiekin batera, beste mar-
ka erregistratu asko daude
herrian, ezta? Zeintzuk dira
aipagarrienak?

Orokorrean jendeak hiru han-
diak ezagutzen ditu gehienbat,
bainamarkaaskozgehiagoeman
ditu Eibarrek. Euren artean Abe-
lux, Gamma, Zeus, CIL, Echasa,
Fénix, E1 Reno, Norma, Hispano
Inglesa, Nicolas Arregui, Saeta,
etab.luze bat. Garrantzitsua da
bereiztasun bat egitea, badire-
lako marka edo enpresa batzuk
bizikletak osotasunean ekoizten
zituztenak, hau da, bizikleta ia
osoa (koadroa, esku oraleku edo
manillarra, etab.) konplementu

“Biziizan dugun
txirrinduarekiko
loturaren
atzetik, historia,
grina eta pasioa
daude, dugun
orografiak
lagunduta”

txikibatzuk salbu (katea, jarle-
kua, erradioak, etab) Beste ba-
tzuk Orbea, BH edota GAC-ri
erosten zieten koadroa eta eu-
ren zigilua ezartzen zieten, ko-
metzializatu eta saltzeko.

Fabriketatik aparte, osagarrien
egileenzerrendaereluzeadela
diozu. Zenbat aurkitu dituzu?
Osagarriak edota konplemen-
tuak egiten zituzten empresen
zerrenda ere 0so oparoa da.
Gaur egun autogintzan gerta-
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tzen denbezalaxe. Batzuk aipa-
tzekotan: Kateak Iris, pedalak
Amuategui, faroak eta txirri-
nak Azpiri, Arancetay Palacios,
jarlekuak El Tigre, jarlekuak
Ges, puzgailuak Heta, jarlekuak
Luis Urzelai, erradioak Acha,
balaztak Albizuri, aldagailuak
H. Larrafaga, llantak Irazola,
osagarriak eta bidoiak Triplex
(Bascaran), etab. Asko topatu
ditut eta oraindik ere berriak
topatzea suertatzen da aldioro.
Horretarako oso baliagarriak
dira sasoi bateko iragarki eta
propagandazaharrak, aldizka-
rietan agertzen zirenak.

Eibarko txirrindularitzarekiko
zaletasuna bizikletak egitea-
rekin lotuko zenuke.?
Txirrindularitza oso errotuta
dago Eibarren baita Euskal He-
rrian ere, orokorrean. Astebu-
ruetan zenbat jende irtetzen
denerrepideraikusteabesterik
ezdago. Nireustezbiziizan du-
gun txirrinduarekiko loturaren
atzetik, historia, grina eta pa-
sioa daude. Dugun orografiak
etapaisaiak ere asko laguntzen
dute. Horren adibide Eibarko
txirrindulari elkarteak laster
100. urtemuga beteko duela,
Arratera igoera, Valenciaga,...
Zaletasuna badago eta egongo
da, dudarik ez izan.

Noizko espero duzu amaitzea
doktorego-tesia? Zenbateko
lana eskatu dizu?

Orain arte egindako lana 2014
aurretikoa da. Handik hona bi
seme alaba izan ditut eta apur
batalboratuta dutdena. Asmoa
doktoretzatesiari berrekiteada,
familiak denbora uzten didan
heinean. Ondoren liburu txiki
bat argitaratu eta herriari on-
dasun txikibatlagatzea duthel-
buru nagusitzat. Urte etaerdiko
lana dut egina, beste laupabost
urte aurreikusten ditut orandik.
Zailena denbora ateratzea da,
artxibo lanak denbora dexente
eskatzen baitu. Eibarko artxi-
bategia, Bergarako artxibate-
gia, Tolosako marken erregis-
troa, etab.
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ekimenen edizio berriak
ipini ditu martxan Ekingune
ekintzaileen elkarteak

>>> Ekingune Eibarko ekintzaileen elkarteak On Ekin eta Marke-
ting Day ekimenen edizio berriak aurkeztu zituen aurreko astean.
Herriko ekintzaileen ideiak eta proiektuak saritu eta ezagutzera
emateko ekimen garrantzitsuena den On Ekin bederatzigarrenez
egingo da eta dagoeneko zabalik dago izena emateko epea, urriaren
8raarte (info@ekingune.com helbidera idatzita). Epaimahaiak
proiektu batzuk aukeratu eta gero, urriaren 28an lanak Armeria
Eskolan aurkeztuko dituzte. Bertan, hiru proiektu sarituko dituz-
te (1.000, 500 eta 300 eurorekin). Gainera, ikusleek gustokoen
duten proiektuari botoa eman ahal izango diote, asmo horre-
kin egingo den afarian. Joan nahi duenak aurretik izena eman
beharko du Ekinguneren web orrian, 5 euro ordaintzeaz gain.
Marketing Day ekimena, bestalde, datorren eguaztenean egin-
go dalaugarrenez. Saioa10:00etan hasiko da, Armeria Eskolan,
baina streaming bitartez jarraitzeko aukera emango dute an-
tolatzaileek (aurretik izena eman behar da, Ekinguneren web-
gunean). Jarduera biei buruzko informazio zehatza ere bertan
eskuratu daiteke.
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Gaztetxearen 10. urteurrenari
buruzko bideoa eta erreportajea

>>> Aurreko asteburuan, ba-
rixaku arratsaldean hasi eta
zapatuan, goizetik gauera bi-
tartean egin ziren jarduera ez-
berdinekin ospatu zuten Eibar-
ko Gaztetxearen 10. urteurrena
eta, egitaraua osatzen zuten jar-

dueretan argazki ugari egin eta
grabatzen ibili eta gero, laster
izango duzue osatu dugun bi-
deoaikusteko aukera. Eta Gaz-
tetxeari buruzko erreportajea,
datorren asteko aldizkarian
kaleratuko dugu, ez galdu!

Udako Argazki
Lehiaketa
Indianokuan

>>> Irailaren 9az geroztik,
ohiko ordutegian zabaltzen
dute Indianokua gaztele-
kua: 18:00etatik 20:00etara
martitzenetik eguenera;
16:30etik 21:00etara barixa-
kuetan; 17:00etatik 21:00eta-
razapatuetan; etal7: OOetatik
20:30eradomekaetajai egune-
tan (astelehenetan itxita). Aur-
ten ere Udako Argazki Lehiake-
taegingo daeta, parte hartzeko,
WhatsApp-ez(688682372)edo
emailez (eibarkogaztelekua@
gmail.com) bidali behar dira
argazkiak, domekabainolehen.

N elite

EQUIPAMIENTO DE OFICINAS

eskolara Bueltal

Eskola-materiala, papertegia,
motxilak, idazmahaiak, aulkiak...

BEHAR DUZUN GUZTIA / MARKA ONENAK
KALITATE ETA ZERBITZL BIKAINENA

isasl, 29 5343200030 elile@eliteohicinas.es  wewelileodicings. s
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Bankuen jokabidea salatu zuten
pentsionistek manifestazioan

>>> Asteroko martxan, Eibar-
ko Pentsionistak kalera irten
ziren astelehenean, Untzagan
elkarretaratu eta jarraian, eu-
ripean herriko kaleak zehar-
katu zituen manifestazioan,
bankuetan pertsona nagusiak
nolatratatzen dituzten salatze-
ko: “Luzaroan kale gorrian zain
egotera behartzen gaituzte eta,
gainera, geurea den dirua ku-

deatzeko oztopo handiak ipin-
tzen dizkigute”.

Gaineratu zutenez, “murriz-
keta-politikaren ondorioakla-
rriak izaten ari dira. EAko 251
udalerrietatik 60k ez dute ez
banku-sukurtsalik ez kutxa-
zainik, eta 30.000 pertsonak
5kilometrobaino gehiago egin
behar dituzte beraien dirua es-
kuratu ahal izateko”.

Klima-aldaketa ardatz
duten jarduerak Astekliman

>>> Gaurtik hasita, urriaren
3ra bitartan egingo da Aste-
klima, Euskadiko Klimaren
eta Energiaren Astearen biga-
rren edizioa eta Udalak hainbat
jarduera antolatu ditu “eibar-
tarrak klima-aldaketaren ga-
rrantziaz kontzientziatzeko”.
Ingurumen Sailaren bidez eta
Thobe, Eusko Jaurlaritzaren in-
gurumen-kudeaketarakosozie-
tate publikoaren laguntzarekin
prestatu duen egitaraua marti-
tzenean hasiko da, “Manana”
(“Demain”) dokumentalaren
proiekzioarekin. Coliseoan
emango dute (19:00etan), gaz-
telaniaz, eta sarrera doakoada
(aldez aurretik eskuratu dai-
teke, Coliseoko lehiatilan edo
Kutxabank plataformaren bi-
tartez.

Datorren eguaztenean,
berriz, 17:30ean hasiko da

= ASTEKLIMAZ

“Zurifieren abentura” ipuin-
kontaketa (3-7 urte) , Juan
San Martin liburutegian. Eta
eguaztenean 7-12 urteko nes-
ka-mutilentzat “Klima Alda-
keta: joko beroa” izeneko tai-
lerra egingo dute Portalean,
17:30ean. Sarrera doakoa da
batean zein bestean, baina au-
rretik izena eman beharko da
nahitaez, Udalaren webgunean
sartu eta jarduera bakoitzari

DANON AHOTAN m

San Andres gozotegiko Aitor Cano
hil da, 48 urterekin

>>> Astelehenean hil zen Aitor
Cano Zubiaurre, 48 urte zitue-
la, gaixotasun larri baten on-
dorioz. San Andres gozotegian
lan egiteagatik ez ezik, Eibarko
Errealzaleak-ekokideizateaga-
tik, musika eta artearekiko bere
zaletasunarengatik... eta, batez
ere, bere izaera atseginaren-
gatik oso ezaguna zen eta bere
heriotzak pena handia eragin
du herrian, baita ...eta kitto!
Euskara Elkarteko lantaldean
ere, edozer eskatuta ere betila-
guntzeko prest zegoelako. Do-
luminak familia eta lagunei.

Mendizale
eibartarra hil zen
domekan Oiatin

>>> Euskadiko Larrialdi Zer-
bitzuek 60 urteko mendizale
eibartarbaten gorpuaberresku-
ratu zuten domeka eguerdian
Onatin. Ezbeharra12:00ak al-
deragertatu zen, Onatiko Orka-
tzategi mendian. Biktimarekin
baterazihoan pertsonaklarrial-
dietarakotelefonoradeitu zuen,
beste gizonak konortea galdu

zuela esanez, baina zoritxarrez
ezin izan zuten ezer egin bere
bizitza salbatzeko eta bertan
hil zen.

ScrapAd-ek lehen finantziazio
saioa itxi du 1.000.000 eurorekin

>>> Eibarko Eibarko Scra-
pAd “startup” enpresa sortu
berriak ezin hobeto ekin dio
bideari eta sektorearen digi-
talizazioan daukan garrantzia
areagotzealortudu,1.000.000
euroko lehen finantziazio saioa
kudeatu ostean. Bre kabuzlor-
tutako kapitalaz gain, oihartzun
handiko enpresen etainbertsio
funts baten konfidantza bere-
ganatu ditu eta, horri esker, era
egokian egin ahal izango dio-
te aurre zabaltzen jarraitzeko
erronkari, enpresa are sendoa-
goabihurtu da eta.
Enpresaren sortzaileek azal-
du dutenez, “bertatik-bertara-
ko sektorea, tradizionala eta
digitalizatu gabekoa den jar-

duera baten iraultza gisa jaio
zen ScrapAd iaz, hondakin eta
material birzkiklagarrien sale-
rosketetarako mundu mailako
leihoa zabalduta. Azken belau-
naldiko plataforma adimentsu
batean oinarrituz, sektoreko
erabiltzaile egiaztatuei materia-
lak saldu eta erosteko, beraien
iragarkiak kudeatzeko ingu-
rune seguru eta profesionala
eskaintzen die”.
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“Betirako
gure bihotzetan
maite izango
zaituztegu”

ETEEEDOAK

JON GOROSABEL INAKI AZPIRI
FORURIA ARRILLAGA “Kiprurro”
(3. urteurrena: 2078-I1X-22) ¢7. wrteurrena: 2020-1X-23)

JuLuiAN MoRro GIL

2. urteurrena: Z20O079-09-25

“Beti izango zara gure bihotzetan”

Beres aldeko MEZA egingo da domekan, hilaren 27an,
12:00etan, San Andres parrokian.

10 (QoONZALEZZ GUERRERO
6. urteurrena: 2015-IX-20
“Denbora aurrera badoa ere,

gure gogoan jarraitzen duzu”
ETXEKOAK

Ulazia Landa
10. urteurrena (2011-1X-25)

“Gure artean ez bazaude ere,
GUREKIN zaitugu BETI"

ETXEKOAK
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| — AITOR CANO ZUBIAURRE —
“Aitor, zure irribarre iraunkorrak gure kopetak alaitasunez margotzen zituen;
zure atsegintasunak gure bizitzak gozoago egiten. 'Arrateko Ama' inoiz baine  gigarxo
rockeroagoa entzun da bere seme jatorretan fatorrenaren omenez” pimdr s

Mmmmmmm &ﬂ&ftkmﬁaﬂmjm zara.
altan belatzen raitugu jadal

Cokerrik aske. SAliler. gure bizitzen hain zali garranizitua izafeagailik.
¢z zailugu insiz chaztuke!

SHlitsr. adisrik ez, gere arto baizik.

AZURE LAGUNAK

AINHOA LOIOLA AMUTXASTEGI

2021-08-20

“L uxu haundi bat izan da
bide hau zurekin egin izana” '%

OI1ER AREITIO BLASCO

2. urteurrena: 2019-1X-23

“FEz egin negarrife amiailu delako,

* M # - & # LR ]
irribarre egin bigi izan dugnlako
ETXEKOAK
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Hizki bakar bat |
abdatuta hamar
urralsetan i
iritsiko zara
Rabatatik
Dakarrara.

1. Mawosoko
By

2. Euskal
herrialdea

3. Lasaia,
nasaia

4. Barkameana
askatzaeko

5. Kalizio
axidoa, kisua
6. Txon
bedaiaria

7. Emakume
zena

8. Edari bizia
8. Ahariaren
ameg

10. Darama
11. Bepagalas
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Irailak 24 /30

BARIXAKUA 24

JANARI BILKETA

17:30/20:00 Gipuzkoako Eli-
kagaien Bankuari laguntzeko
janari bilketa, Munduari Kolo-
rea Ematen GKEaren eskutik.
Untzagan.

PERFORMANCEA

19:00 “Sorgin kontuak”
inaugurazio performancea,
Nerea Ariznabarretaren
eskutik. Portalean.

AZKEN OSTIRALA
19:30 “Presoen aldeko
elkarretaratzea. Untzagan

etxera

Eibar
Irailak 24

%, Slan
LINTZAGAN

S

BERTSO SAIO MUSIKATUA
22:00 Bertsolariak: Befiat

Gaztelumendi, Oihana Iguaran,

Miren Artetxe, Uxue Alberdl.
Musikariak: Gari Otamendi,
Ixak Arruti. Gai-jartzailea: Mai-
te Berrizoabal. Errebal Plazan..

ZAPATUA 25

JANARI BILKETA
11:00/14:00 Gipuzkoako
Elikagaien Bankuari
laguntzeko janari bilketa,
Munduari Kolorea Ematen
GKEaren eskutik. Untzagan.

KONTZERTUA

20:00 “Goxokiak”. Hibai
Etxebarria eta Eibarko Koro
Gaztea. 5 euro. Coliseoan.

1H)

N
i

E

e
el

|

ie

MARTITZENA 28

ASTEKLIMA
19:30 "Maiana” (“Demain”)
dokumentala. Coliseoan.

EGUAZTENA 29

MARKETING DAY
10:00 “Marketing Day”

ekimena, Ekinguneren eskutik.

Armeria Eskolan.

cHiNnguno

MRKTNG

LU SUHEDN L0 CUSWTES
PATA VOLFEE AL COHIBORD LETALT
T

ASTEKLIMA

17:30 "Zurifieren abentura”
ipuin kontakizuna. Juan
San Martin liburutegian.

EGUENA 30

ASTEKLIMA

17:30 "Klima aldaketa. Joko
beroa” tailerra. Portalean
(areto nagusian).

DANTZA

18:30 "Otempodiz” (Ertza
sorkuntza). Errebal Plazia

EIBARTIK EIBARRERA
19:30 "La arquitecturade la
bicicleta en Eibar”. Hizlaria:
Joseba Aranzabal Iraeta.
Eibarko Klub Deportiboan.

Irailaren 24tik urriaren 24ra
arte:

“SORGINAK”, EmPoderarte
AIMA (Portalea)

Irailaren 24tik urriaren
10era arte:

JOSE MARI FERNANDEZ
BASTERRETXEAREN AR-
GAZKIAK.

(Untzaga jubilatu etxean)




m ZERBITZUAK AR

Telefono Eguraldla (euskalmet.net)
Jaklngarrlak 0STI 24 LARUM 25 IGAM 78 ASTELE 27 ASTEAR 24
SOS deiak 112
Pegora 010
Udaletxea 943708400
Portalea 943708439
Udaltzaingoa 943201525 SR
Mankomunitatea 9437007 99 T [l = ilsi K=
Debegesa 943820110 l J. ' 8" s 4
KIUB 943203843
Epaitegia 943033410 =
Iberdrola 900171171
Naturgas 902123456 .
DYA Larrialdiak 943 46 46 22 Hildakoak Farmaziak
Gurutze Gorria 943222222
Eibar Ospilalea 943032909  Maritere Gisasola Zabala. 89 urte. 2021-9-17. BARIXAKUA 24
encaro ospitad « Ramon Tejada Gutierrez. 60 urte. 2021-9-19. EGUNEZ | Mendinueta (Urkizu, 6)
Anbulategia 943032500 _ X
Torrekua 943 03 26 50 « Aitor Cano Zubiaurre. 48 urte. 2021-9-20. ZAPATUA 25
Errepideak 902112088 « Julis Rua Prieto. 90 urte. 2021-9-22.. EGUNEZ | Castaiio (J. Etxeberria, 7)
Ertzaintza 943531700 DOMEKA 26
Eusko Tren 944333333 EGUNEZ | Castaiio (J. Etxeberria, 7)
Lurraldebus 9003003 40 . ASTELEHENA 27
Pes:a 900121400 JaIOta koa k EGUNEZ | Morgado (San Agustin, 3)
Taxiak 943203071/943201325
Andretxea 943700828 » Kepa Trevifio Azkue. 2021-9-11. MARTITZENA 28 :
Alkohol. Anon. 629141874 « Julen Escudero Blazquez. 2021-9-14. EGUNEZ | Castafio (1. Etxeberria, 7)
el o —
. . . . zkue (T. Etxebarria,
Anonimo eta Familiak) 699 37 75 20 « Martin Elizburu Iriondoi. 2021-9-17.
- EGUNEZ | Barandela (Z. Agirre, 4)
BARIXAKUA 1

EGUNEZ | Lekunberri (Isasi, 31)

GAUEZ BETI, 2021ean,
Izpizua (Ibarkurutze, 7)
' 688 62 76 89
publizitatea@etakitto.eus

ZINEA COLISEO

*25ean:20:00 *26an: 20:00 * 25ean: 17:00, 20:00 (2 aretoa) - 25ean:17:00 (1 aretoa)
«26an:17:00, 20:00 *27an: 20:30 *26an:17:00 (2 aretoa), 20:00 *26an:17:00

«27an:20:30 *27an:20:30

“El club del paro" “Con quién Viajas" “Maixabel” “Peter Rabbit2.Ala fuga”
Zuzendaria: David Marqués Zuzendaria: Martin Cuervo Zuzendaria: Iciar Bollain Zuzendaria: Will Gluck

MAIKABEL
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688 62 76 89

publizitatea@etakitto.eus

ZORION AGURRAK M

Zorion-agurrak ez ditugu bulegoan aurrez-aurrez hartuko

Zure senide edo lagunen bat zoriontzeko aukera ezin hobea eskaintzen dizugu. Argazki
arruntaren prezioa 4 eurokoa izango da; argazki bikoitzarena, 8 euro (bazkideentzat %20
ko deskontua). Argazkia eta testua eguaztena baino lehen egon beharko da ...eta kitto!-n.

Zorionak, ELENE,
hillaren 27xan 7 urte
beteko dozuz-eta!
Musu haundi bat
famelixa guztiaren
eta, batez be, Junen
partez.

Zorionak, JAREtxo!

4 urtetxo egingo dittu
astelehenian etxeko
sorgintxuak! Patxo
erraldoia famelixa
guztiaren eta, batez
be, Maddiren partez.

Zorionak, JONE,
martitzenian 10 urte
bete zenduezelako!!!
Musu haundi bat
etxekuen partez!!!

W
Zorionak, PABLO
Zubillaga Etxebarria!
Etxeko txikixak
urtetxua egin dau!
Patxua etxekuen eta,
batez be, Lucia zure
arrebaren partez!

Zorionak,

bixar 4 urte
egingo dozue-
etal!l Jarraittu
hain pozik,

® printzesak!!
Etxekuen

NOAH eta EVA,

Zorion-agurrak etakitto.eus webgunean ere argitaratzeko aukera daukazue.

Zorionak, MALEN,
neska haundi,
astelehenian 6 urte
bete zenduazen-eta.
Musu haundi bat
famelixa guztiaren
partez.

Zorionak, AIUR!
Zapatuan 2 urte!
Jarraittu irrifar politt
horrekin! Patxo bat
etxekuen eta, batez
be, zure arreba
Maddiren partez!

Zorionak, JUNE,
hillaren 28xan 4 urte
beteko dozuz-eta.
Musu haundi bat
famelixaren partez.

[
Ongi etorri, MARTINA
Jaio Samper, hillaren
11tik gurekin zagoz-
eta. Zorionak, amatxo
Maider eta aitatxo
Ander. Famelixakuen
partetik.

Zorionak, LUKE!!
Hillaren 22xan 7 urte
bete zenduazen-eta!!
Patxo haundi bat
famelixa guztiaren
partez.

Gure etxeko txikixak
astelehenian 8 urte
beteko dittu. Asko
maite zaittugu, XABI!!

Zorionak, NOA,
domekan 8 urte
beteko dozuz-eta.
Musu bat famelixaren
eta, batez be, Luka,
Danel eta Anerren
partez.

= Zorionak, PAULA . " Zorionak,
eta MARTINA, ‘g MIKEL,
gaur2urte .i-=t domekan11

| betetzendozuez-
| eta. Musu haundi
bat famelixaren
partez.

urte beteko
dozuz-eta.
= Patxo bat
etxekuen
eta, batez

& . partez!!

Bizkarrerako
nahiko
zendukian
zenbaki bera.
Zorionak
eta patxo
bat Eibartik
Mendarora.
Segi jator,
bizi pozik.
Argazkixan
LIBErekin.

10 urte, LUKEN!

be, URKOren
partez.

Zorionak,
ANABEL (hillaren
9xan) eta
MIRARI (21ian)
urtiak bete
dozuezelako.

. Asko maitte

. zaittuen
famelixaren
partez.

AINHOA! Berdin berdin ikusten zaittugu...
Datorren martitzenian ospatu ondo zure eguna!
Famelixia eta lagunak.
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Iragarkilaburrak

...eta kitto!
1199.zenbakia

943 20 09 18

publizitatea@etakitto.eus

Atal honetako iragarkiak doan dira, etxeen, lokalen, autoen eta irakaskuntzako eskaintzen kasuan izan ezik. Azken horietako PREZIOAK,
beti ere 4 ASTERAKO, honakoak dira: Etxeak, lokalak eta garajeak: alokatu, 12 euro; saldu, 17 euro. Autoak eta irakaskuntzako eskaintzak:
12 euro. Doako iragarkietan, 12 hitz onartuko dira gehienez. Iragarki guztiak etakitto.eus webgunean ere argitaratuko dira.

1.ETXEBIZITZA

1.1.Salgai
1.2. Errentan

1.3. Konpartitzeko
1.4. Etxe trukaketa

2. MOTORRA

3. LOKALAK
3.2. Errentan
4. LANA

4.1.Lan bila
4.2.Langile bila

5. IRAKASKUNTZA

5.1. Eskaerak

5.2. Eskaintzak

6. DENETARIK

6.1.Salgai
6.2. Eman

6.3. Galdu/Aurkitu
6.4. Bestelakoak

1. ETXEBIZITZA

1.1. Salgai
Pisua salgai Sallabenten (Ermua).
3 logela, egongela, sukaldea eta ko-
muna. Pisu altua eta eguzkitsua . Bis-
taederrak. Denakanpora begira.. Tel.
605711422

1.2. Errentan

Zumaian 3 logelako alojamentu tu-
ristikoa asteka errentan eskaintzen
da uda zein beste edozein urtarotan.
Etxea 2019an guztiz erreformatu zen
eta Zumaia erdian dago, baina taber-
nagiroetatik kanpo. Etxearekin batera,
Plaza Amaian garajea utziko litzateke.
Tel.678222229.

.

3. LOKALAK

3.1.Salgai

Garajeitxia etaindibiduala salgai Ro-
mualdo Galdosen (Ipurua). 15 m2.Gar-
bitzeko areazona komunitarioan. Goi-
ko aldean gauzak jartzeko tokiarekin.
Tel. 656758793.

Garaje itxia salgai Urkin. 19 m2. Ma-
niobratzeko erraza, ate automatikoa,
aireztapen ona, argitsua, barruan bi
leiho eta entxufeak. Garbitokia eta ko-
munaduten12 garajeko komunitatea
da. 46.000€. Tel. 658723255.

.

.

« Gimnasioa alokatzendaEibarren (Ifar-
Kalen). 200 m2. Sartzeko prets. Tel.
685755699.

« Lokala/gelaalokagai Ugan Klub-ean.
Fisioterapiarako edo masajeak egite-
ko aproposa. Tel. 943820452.

4. LANA

4.1.Lan bila
Neska eskaintzen da nagusiak (habi-
litazio tituluarekin) edo umeak zain-
tzeko. Esperientzia eta erreferentziak.
Tel. 604120104.
Emakumea eskaintzen da asteburue-
tan nagusiak zaintzeko. Interna. Tel.
631425686. Laura.
Neska eskaintzen da nagusiak edo
umeak zaintzeko eta garbiketak egi-
teko. Tel. 654210024.
Emakumea eskaintzen da nagusiak
zaintzeko. Baita egoitzetan ere. Tel.
640742618.
Emakumea eskaintzen da garbiketak
egiteko etanagusiak edo umeak zain-
tzeko. Externa. Tel. 635189294.

.

Emakumea eskaintzen da nagusiak
zaintzeko. Ikastaroa eginda eta titulua-
rekin. Externa. Tel. 622233171.
Emakumea eskaintzen da nagusiak
zaintzeko eta garbiketak egiteko.
Baita asteburuetan ere. Externa. Tel.
612270162.

Neska euskalduna eskaintzen da
umeak zaintzeko edota klase parti-
kularrak emateko. Tel. 666629274.
Emakumea eskaintzen da nagusiak
zaintzeko. Externa. Habilitazio titu-
lua. Esperientzia eta informeak. Tel.
612461563.

Emakumea eskaintzen da garbike-
tak egiteko eta nagusiak zaintzeko.
Tel.643565742.

Erizaina eskaintzen da nagusiak edo
umeak zaintzeko eta garbiketak egite-
ko.Esperientziarekin. Tel. 685489565.
Neska euskalduna eskaintzen da
umeak zaintzeko eta eskolara era-
mateko. Tel. 688628235.

Neska eskaintzen da asteburuetan lan
egiteko. Tel. 643584198.

HHko azken urtea egiten diharduen
Eibarko neska eskaintzen da goizez
umeak zaintzeko eta etxean lagun-
tzeko. Tel. 610324903. Leire.

Neska euskalduna eskaintzen da na-
gusiak edo gaixoak zaintzeko. Tel.
617571210.

Emakumea eskaintzen da nagusiak
zaintzeko. Zainketak egiteko titula-
zioarekin. Esperientzia etainformeak.
Tel. 631109062.

Gizona eskaintzen da nagusiak zain-
tzeko. Etxebizitzako eta erakundee-
tako titulazioarekin. Orduka. Tel.
631170273.

6.2. Langile bila

Komertzial munduan lanean hasteko
pertsonen bila gabiltza Eibarko ase-
guru bulego batean. Tel. 649780971.
Kamarera/behar dajatetxe batean lan
egiteko asteburuetan. Tel. 659539861.
Esteticien-ea behar da Eibarko ilea-
paindegi batean. Esperientziarekin.
Lan-giro bikaina. Tel. 678674250.

5. IRAKASKUNTZA

« DBH eta Batxilergo laguntza kla-
seak ematen dira. Talde txikiak. Tel.
678937827. Patricia.

« LH eta DBH 1 eta 2 klase partikula-
rrak ematendira norbere etxean. Tel.
640019325. Nerea.

- DBH eta Batxilergoko klase partiku-
larrak ematen dira, edozein arlotan.
Talde txikiak, baita online ere. Tel:
615708043.

Ingeles filologo elebidunak (11 urte
Erresuma Batuan eta Oxfordeko uni-
bersitatean ikastaroak egindakoa) in-
gelesezko klaseak ematen ditu. Ume
eta helduentzako maila guztiak, kasu
bakoitzera egokitutako ikas-erremin-
te-kin. Tel. 617265575. Avelina.
Irakaslea eskaintzen da LHko kla-
se partikularrak emateko. Bakar-
ka edo 2-3 laguneko taldeekin. Tel.
688628235. Jone.

Irakaslea eskaintzen da DBH eta Ba-
txilergoko Matematika, Fisika, Kimi-
ka eta abarreko irakasgaietarako.
Banakako klaseekin edo 2-3 lagune-
ko taldeekin lan egiteko aukera. Tel.
616827057. Patxi.

DBH, Batxilergo eta Unibertsitateko
Matematikak, Fisika, Kimika, etab.-
eko klaseak ematen dira. Banakako
klase egokituak edo 2-3 ikasleko tal-
dekoak. Goizez ikasteko aukera. Tel.
677592509. Alberto.

Matematika, Fisika eta Kimikako es-
kola partikularrak ematen dizkiet
LH, DBH, Batxilergo eta Selektibitate
preskaketarako ikasleei. Gehienez
lau lagun. Urteetako esperientzia. Tel.
615705945.

6. DENETARIK

6.1.Salgai
105x200 cm-ko ohe artikulatua (se-
gurtasun barandarekin) eta 180 cm-
ko koltxoia salgai. Biak egoera onean.
250 euro. Tel. 645708072.
Laminadun somierra eta koltxoia
salgai. 105x190 cm. Egoera onean,
90 euro. Tel. 645708072.
Thomann SP-5600 teklatua salgai.
Egoera ezin hobean. Euskarri hankak
barne.195 euro. Tel. 639045900.
Thomann KB-15 BP aulkia salgai. Te-
klatu edo pianorako. Tertziopelo bel-
tza. 30 euro. Tel. 639045900.

Txakurkumeak ditut oparitzeko. Arra-
zanahastea daukate. Ama arratoi txa-
kurra eta aitabaliteke labradorarraza-
koaizatea.Oso deigarriak eta politak.
Tel. 637095104. Idoia.

6.4. Bestelakoak

Astelehenetik ostiralera Donostiara
(Miramon/Unibertsitatea) joan-eto-
rria egiteko autoa partekatuko nuke,
Eibar edo ingurutik. Tel. 636607975.
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Eibarko
PROFESIO LIBERALAK

ABOKATUAK AHOLKULARITZAK ETXE ADMINISTRAZIOAK
CRISTINA BAZ LARRANAGA  GAURVE CRISTINA BAZ LARRANAGA
Fermin Calbeton 4, 3 esk. Fermin Calbeton 13-15 Fermin Calbeton 4, 3 esk.
Tel. 943128055 Tel. 94320 24 61 Tel. 94312 8055
www.cristinabaz.com www.gaurve.es www.cristinabaz.com
cristinabaz@icagi.net consultores@gaurve.es cristinabaz@icagi.net
EGUREN&ASOCIADOS GESTILAN

Urtzailel, 2 Zezenbide 4

Tel. 943204194 Tel. 943207002

Fax. 943 82 00 06 www.gestilan.es

egurenyasociados@gmail.com gestilan@gestilan.es

M® MERCEDES ARINO SANZ

Toribio Etxebarria 3, 1 ezk.
ToL 943 20 15 03 Hemen zure lekua

Fax. 943 70 20 49 Informazioa: 943 20 09 18 (...eta kitto!)
m_ari_sanz@hotmail.com
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