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LABURPENA

Sarrera. Ariketa, ahalmen fisikoa zaintzera bideratutako jarduera planifikatu gisa
definitzen da. Osasunerako mesedegarria dela ikusi den arren, handia da gutxieneko
ariketa-atalasea betetzen ez duen biztanleriaren zenbatekoa. Halaber, haurdunaldia,
emakumeen ehuneko esanguratsu batek sedentarismora jotzen duen garaia dela ikusi da.

Seme-alaba baten etorrera bizi-ohitura osasuntsuak sustatzeko momentu aproposa da.
Gauzak horrela, haurdunaldiko jarduera ezaren lanketarako proiektua proposatu da: sasoi-

fisiko anitzetara egokitzen den Pilates metodoan oinarritutako haurdunentzako programa.

Helburua. Lanaren helburu nagusia, haurdunaldiaren lehen hiruhilekoa gainditu duten
Zumarraga-Urretxuko emakumeei haurdunaldi garai eraginkorra eskaintzeko Pilates

metodoan oinarritutako osasun-hezkuntza programa integrala diseinatzea da.

Metodologia. “Population, intervention and outcome” egitura oinarri hartuta, bilaketa
bibliografiko sistematizatua egin zen Pubmed, Dialnet, Ibecs eta Scielo datu-baseetan.
Google Scholar eta BVS bilatzaileak ere erabili ziren. Azkenik, erakunde desberdinen

orrialdeen, giden, eskuliburuen, liburuen eta gradu amaierako lanen erabilera egin zen.

Plangintza. Haurdunaldi garai eraginkorra izateko ezinbestean garatu beharreko
ezagutza, jarrera eta gaitasunen indartzea egin nahi da emakumeetan. Metodologia
desberdina erabilita, iraila eta urtarrila bitartean bi astetik behin, astelehenetan burutuko
diren hamaika saio sortu dira: lehenengo bi saioak aurkezpen saio teorikoak izango dira
eta hurrengoek entrenamendu egitura izango dute. Amaieran, loturiko emaitzak,

prozesua, egitura eta baliabideak baloratzeko ebaluazio tresnak sortu dira.

Ekarpen pertsonala. Bizitza sortzeko ahalmena emakume izateak berarekin dakarren
berezitasuna da. Garai horretan jarduera eza gisako jarrerak saihestea eta osasunari on
egingo dioten aukerak aztertzea funtsezkoa da. Hala, osasun fisikoa, mentala eta
emozionala landuko dituen eta osasunaren sustapenean eta prebentzioan oinarrituko den
programa diseinatu da. Pilatesa eskuragarritasun mugatuko praktika izanik, emakume
ororengana iristea bilatzen da programa honekin. Beraz, osasun-sistemari ekarpen

positiboa egingo dion osasun-hezkuntza programa burutu dela esan liteke.

Hitz gakoak: haurdunaldia, jarduera fisikoa, pilatesa, osasun-heziketa programa.
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LABURDUREN ZERRENDA

Laburdura. Laburduraren esanahia.

Obstetra eta Ginekologoen Unibertsitate Amerikarra.
ACOG Colegio Americano de Obstetras y Ginecologos.

The American College of Obstetricians and

Gynecologists.

Munduko Osasun Erakundea.

MOE Organizacion Mundial de la Salud.
World Health Organization.
Euskal Autonomia Erkidegoa.
EAE Comunidad Auténoma Vasca.
Basque Autonomous Community.
Amerikako Kirol Medikuntzako Unibertsitatea.
ACSM Colegio Americano de Medicina del Deporte.
American College of Sport Medicine.
Gradu Amaierako Lana.
GrAL Trabajo de Fin de Grado.
End of Degree Project.
Osasun-Hezkuntza Programa.
OHeP Programa de educacion para la Salud.
Health Education Program.
Populazioa/pazientea, esku-hartzea eta emaitza.
PIO Populacion/paciente, intervencion y resultado.
Population/patient, intervention and outcome.
Arlo medikuko gaien izenburuak.
MeSH Encabezados de temas médicos.
Medical Subject Headings.
Osasun zientzien arloko deskriptoreak.
DeCS Descriptores de Ciencias de la Salud.
Health Sciences descriptors.
Osasunaren liburutegi birtuala.
BVS Biblioteca Virtual de la Salud.
Virtual Health library.






1. SARRERA.

Egungo gizartean, sedentarismoak eta elikadura-ohitura ez osasungarriek
ardura sortzen dute. Mundu mailan ez ezik, Espainian ere hedatzen ari den
fenomenoa da; horren adierazle dira %20ko obesitate eta %53ko gehiegizko
pisuaren ehunekoak. Biztanleriarengan orokorrean ondorio kaltegarriak sortu eta
adin emankorrean dauden emakumeengan osasun-arazoak eta haurdunaldiko

konplikazioak areagotzen dituzte (1).
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Irudia 1. Emakumeen sedentarismoaren prebalentzia mundu mailan. Iturria: (2).

The American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG)
elkartearen arabera, haurdunaldian, emakumeen %79ak sedentarismorako joera
erakusten du (3). Ariketarako gidalerroetan oinarrituta, gutxieneko eskakizunak

betetzen dituen emakumeen ehunekoa eskasa da Espainian, %20,3koa (4).

1.1. GAIAREN AZTERKETA.

Ariketa, gaitasun fisikoa zaintzera bideratutako mugimendu planifikatua
da. Munduko Osasun Erakundearen (MOE) arabera, jarduera erregulartasunez
gauzatzeak ongizate fisikoa eta funtzionala indartzen ditu. Halaber, prebentzio
neurri gisa jokatzen du minbizia edota diabetesaren aurrean (3,5).

Historikoki, haurdunaldian ariketarako gomendioa kultura eta gizarte
sinesmenek eraginda egon da; antzinarotik 1990eko hamarkadara arte, osasun-
arriskuekin lotu da. Azken ikerketen arabera ordea, jarduera erregulartasunez
praktikatzeak ama-umekiaren osasunari on egiten diola ikusi da. Antzinako
sinesmenen aurka, gero eta gehiago dira haurdun osasuntsuentzako ariketaren

segurtasuna baieztatzen duten ikerketak (6,7).



Sarritan, haurdunek ez dute jarduera fisikoaren inguruan orientazio
egokirik jasotzen. Orientazio falta horri balizko arriskuei buruzko kezkak
gehitzearen ondorioz, emakumeek jarduerarako jarrera ezkorra erakusten dute (8).

Haurdunaldian jarduera fisikoa eguneroko ohituretan txertatzea eta
horretarako beharrezko gomendioak jarraitzea ezinbestekoa da. Ez da
inpaktuzko ariketarik gomendatzen, ez eta eroriko-arriskua dakarrenik ere.
Ostera, bihotz-maiztasuna minutuko 90-100 taupada artekoa izatea

gomendatzen da (9).

Ariketa fisikora ohituta dauden emakumeetan, egoerara egokitutako
aldaketak egin behar dira. Orokorrean, gainkargarik gabeko ariketa egin behar
da, ariketa aerobikoaren, hau da, oinez ibili, igeri egin edota dantza egitea, eta
Pilates edo yoga gisako luzapen eta indar ariketen konbinazioa aholkatzen da
intentsitate ertainean. Nazioarteko jarraibideen arabera, astean gutxienez 120-

210 minutu arteko ariketa proposatzen da 30 minutuko saioetan banatuta (1,8).

Joseph Hubertus Pilatesek sorturiko ariketa, jatorri izan zituen dantzari
eta atleten entrenamenduaz haratago, fitnessa, errehabilitazioa eta osasunaren
sustapena bezalako esparruetara zabalkunde nabarmena izaten ari da. Gimnasia,
traumatologia, yoga eta balleta uztartzeaz gain, barne-muskuluak sendotzen,
gorputz-oreka hobetzen, bizkarrezurrari egonkortasuna ematen eta muskulu-
desorekak zuzentzen laguntzen du. Gizarte-talde desberdinak erakartzen ditu,

baita desoreka biologikoak minimizatu nahi dituzten haurdunena ere (10,11).

Pilatesak ariketak egin bitarteko arnasketan jartzen du arreta, muskulu,
artikulazio eta ehunen gaineko inpaktu eta presioak saihestuz. Power House,
gorputzaren erdialdea, garrantzi handiko kontzeptua da. Eremu hori indartuz,

gorputza, burua eta emozioen harmonia bilatzen du (10).

Jarraibide zehatzak kontuan izatea ezinbestekoa bada ere, azken
hamarkadetan egindako ikerketek Pilates ariketaren segurtasuna eta horrek
haurdun dauden emakumeentzat dituen onurak babesten dituzte (11).



1.2. OSASUN-HEZKUNTZA PROGRAMAREN JUSTIFIKAZIOA.

1.2.1. GAIAREN INTENTSITATEA.

Haurdunaldian jarduera fisiko ezaren tasak altuak dira, %64,5-%91,5
artean kokatzen direlarik (12). Jardueraren murrizketa haurdunaldiaren 17-22
asteetatik 27-30 asteetara agertzen da (4). Era berean, ezarritako jarduera fisikoa
betetzen duten haurdunen ehunekoa %15,1ekoa da soilik. Ariketa egiten duten

emakumeek, hala ere, osasunean onura nabarmenak izaten dituzte (5).

Europan, haurdun dauden emakumeen %14,6-%51,7 artean betetzen
dituzte ariketari lotutako gomendioak. Horrekin batera, sedentarismoak

nabarmen gora egin duela ikusi da, %78 inguruan kokatuz (13).

Espainia mailan jasotako informazioaren arabera, haurdunen %20,3ak
soilik jarraitzen ditu ACOG elkarteak ezarritako jardueraren gutxieneko
jarraibideak. Datu horiek, Espainian, haurdunaldiko jarduera ezaren eremuan
esku-hartzeko beharra nabarmentzen dute (4). Euskal Autonomia Erkidegoan

(EAE), haurdunaldiko jarduerari buruzko informazioa mugatua da.

Haurdunaldi garaiko ariketa fisiko eza osasun publikoko arazo
esanguratsua izanik, ezinbestekoa ikusten da ama-haurraren osasuna hobetzeko

haurdunaldian jarduera fisikoaren maila indartzea eta sustatzea (14).



1.2.2. GAIAREN GARRANTZIA.

Haurdunaldi garaian emakumeen beharrizan espezifikoei erantzun ahal
izateko, ariketa fisikoa egitea ezinbestekoa da. Honek, emakumearen oinarrizko
osasuna hobetzeaz gain, organismoa erditze-unerako atondu eta hazkuntzarekin

loturiko erantzukizunetarako prestatzen du (7).

Haurdunaldiko ariketak pisuaren kontrolean eta konplikazioen
prebentzioan duen garrantzia biologikoa ukaezina da: preeklanpsia edo
haurdunaldiko hipertentsioa eta haurdunaldiko diabetesaren prebentzioan
jarduten du. Gainera, muskuluak sendotu, bizkarreko mina prebenitu, hanketako
kalanbreak zein idorreria ekidin eta bizkortasuna indartzen ditu (5,9).

Loa erraztu eta odol-zirkulazioari on egiten dio. Era berean, gorputzaren
jarduera kardiobaskularrean, indarrean, malgutasunean, lokomozio-aparatuaren

mugikortasunean, kontrol motorrean eta zoru pelbikoan onurak sortzen ditu (15).

Alderdi psikologikoa ere onuradun ateratzen da; eragin positiboa sortzen
du gogo-aldartean zein autoestimuan, nekea eta estres mailan ere eragiten du.
Horrek, haurdunaldiko konplikazio emozionala arintzeko jardueraren garrantzia

azpimarratzen du (7,9).

Haurdunaldian eraginkor aritzeak erditze luzeetarako eta ebakuntza
Kirurgikoetarako probabilitatea murriztu eta mina zein arnasketaren kontrola
errazten laguntzen du. Horrekin batera, muskuluen sendotzea, pelbiseko
mugimenduaren hobetzea, lotailuen malgutasunaren handitzea eta zesarea nahiz

erditze instrumentalizatuak murrizteagatik nabarmentzen da (5,7).

Fetuari eskainitako onuren artean, garapen psikomotorraren eta
heldutasun nerbiosoaren hobetzea eta osasun kardiobaskularrean ekarpen
positiboa nagusitzen dira. Era berean, plazenta-hazkundea sustatu, oxido-estresa
murriztu eta funtzio endoteliala hobetzen laguntzen du likido amniotikoaren
kantitatean eta haurdunaldi denboran eraginez (15). Azkenik, jaioberriarengan

ere konplikazioak ekiditen ditu; adipositatea eta makrosomia besteak beste.

Jaioberriari, pisu egokia eta bizitzako lehen minutuan Apgar puntuazio

hobeak eskaini ez ezik, garun-garapen hobea izaten laguntzen dio (7,16 ).



Orain artean, haurdunaldian ariketaren praktikak ematen dituen onurak
jorratu dira. Orain, arreta Pilates ariketara bideratu eta emakumearen ongizate

fisiko nahiz emozionalean sortzen duen eragina aztertuko da.

Pilates metodoa profil eredu askotara egokitu da, errehabilitazio, fitness,
estetika eta osasuna sustatzeko jardueretara, haurdunetan ariketa berritzaile gisa
erabiltzeaz gainera. Ezbairik gabekoa da bizimodu sedentarioa daramaten
haurdunetan gaixotasunak pairatzeko arriskua handiagoa dela. Hori horrela
izanik, nahitaezkoa da haurdunaldiko jarduera fisikoaren praktika suspertu, eta

profesionalek ahotan hartu duten Pilates ariketa zabaltzea (11).

Oparoak dira Pilatesak haurdunari eskaintzen dizkion onurak. Zenbaiten
artean, goragale eta gorakoen murriztea, bizi-kalitatearen hobetzea, gorputz-
kontzientzia sortzea eta jarrera zein malgutasun egokiak hartzea nagusitzen dira.
Berdinki, arazo muskulu eskeletikoetatik babestu, koordinazioa eta oreka
erraztu, pisuaren handitzea mugatu, erditze goiztiarraren arriskua gutxitu eta
sistema immunologikoaren indartzeari mesede egiten dio. Honetaz gain, erditze

unea errazteko prestakuntza eraginkorra eskaintzen du (17).

Diabetes mellitus gaitza izateko aukera murrizten du intsulinarekiko
erresistentzia hobetuz. Horrekin batera, gernu-inkontinentzia saihesteko zoru
pelbikoa indartu eta arnas zailtasuna arintzen du. Hortaz, emakumearen

osasunari onura franko eskaintzen dizkion ariketa da (11).

Haurdunaldian emakumearentzat jarduera fisikoaren estimulazioa
onuragarria dela ikusi arren, zenbaitetan, ama zein fetua arrisku egoeran jartzen
duten eta emakumeei ariketa horietan parte ez hartzea eragiten dieten

kontraindikazio erlatibo zein absolutuak azaltzen dira (7) (1. eranskina).

Avriketa egiten hasi aurretik beraz, ardura handikoa da, emakumea, arreta
obstetrikoaren adituekin kontaktuan jarri eta haurdunaldi osasungarrirako
jarduera segurua bermatzeko balorazioa egitea (15).

Jarduera gehienak seguruak badira ere, lehen etapako tenperaturaren
igotzeak hodi neuralaren akatsekin lotzen dira. Hala ere, kontraindikaziorik ez

dagoen kasuetan, jarduera segurua da haurdunaldian (7,15).



1.2.3. GAIAREN ARRISKU-FAKTOREEN ANALISIA.

Emakumearen jarduera baldintzatzen duten aldagaiak ugariak dira.
Batetik, egoera indibidualari lotutako faktoreak nagusitzen dira. Azken
azterlanen arabera, goi-mailako hezkuntza, diru-sarrera altua, bikotekidearekin
bizitzea, seme-alabarik ez izatea eta arraza zurikoa izatea ariketarako joera
handiagoa erakutsi duten ezaugarriak dira (18). Maila sozioekonomiko eta

heziketa-maila baxuko emakumeek ariketarako joera baxuagoa erakutsi dute (1).

Bestetik, inguruaren eragina gailentzen da. MOEren arabera,
indarkeriarekiko beldurrak, krimen tasa altuak, trafiko pilaketak, kutsadurak eta
kirol-guneen urritasunak emakumeei motibazioa galtzea eragiten die (18).

Kultura, gizarte eta osasun-arretaren testuinguruek eragina izan dezakete
emakumeen kirol-ohituretan. Arau kulturalek, arretarako azpiegiturek eta
baliabideetarako irisgarritasunak arrakalak nahiz oztopoak sor ditzakete, esku-
hartze pertsonalizatuen beharra agerian utziz. Era berean, garrantzizkoa da

herrialdearen historia geopolitikoa eta osasun-erronka berriak aintzat hartzea.

Haurdunaldian, emakumeek zenbait oztopori aurre egin behar izaten
diote; haurdunaldiko sintomei, segurtasun-kezkei, aholkularitza nahiz
informazio faltari eta denbora-faltari beste zenbaiten artean. Oztopoak oztopo,
ezinbestekoa da hezkuntza-programa eta estrategia komunitarioen bidez, jaio

aurreko jarduna sustatu eta amaren ongizate orokorra hobetzea (14).

1.2.4. GAIAREN URRAKORTASUNA.

Errepikatzen ari den ideia da haurdunaldiko jarduerak osasunean
betetzen duen funtsezko eginkizunarena, eta erizainaren ardura da ohitura hori
bultzatu eta osasun-arriskuen arintze bidean lan egitea. Nolanahi ere, haurdunek
gaiaren ezagutza urria agertzen dute, profesionalen prestakuntzan eta bizi-estilo

osasungarria sustatzeko programetan dagoen gabezia agerian utziz (1,19).

Horrekin batera, nabarmentzekoa da osasun-zerbitzuan programen
eskuragarritasunean dauden mugak. Hori dela eta, arreta zatikatua eta ez-
eraginkorra ematen da. Hala, ezinbestekoa da haurdunengan nahiz

profesionalengan kontzientzia eta hezkuntza areagotzeko premia azpimarratzea.



Horretarako, ikuspegi integrala jorratuko duen profesionalen prestakuntzaren

hobetzea eta jarduera sustatuko duten programen garapena behar da (7).

1.3. XEDE-TALDEAREN IDENTIFIKAZIOA.

Haurdunaldiak jarrera aldaketarako eta bizimodu osasuntsurako aukera
ezinhobea eskaintzen du (20). American College of Sport Medicine (ACSM)
erakundearen arabera, haurdunaldiaren lehen hiruhilekotik, bizi-ohitura
osasungarriak sustatzeko ariketa egitea garrantzitsua da (21). Edonola ere,
haurdunaldiaren 17-22 eta 27-30 asteetan ikusten den jardueraren gainbeherak

esku-hartze baten beharra agertzen du (4).

Aldaketarako garai aproposena haurdunaldiko bigarren hiruhilekotik aurrera
agertzen da, hasierako eragozpenak gainditu eta ohitura osasungarriei heltzeko
indar handiagoa dagoenean (18). Hortaz, programaren funtsezko alderdi gisa
Pilatesaren praktika nabarmenduz, lana haurdunaldiko lehen hiruhilekoa gainditu

duten emakumeen ongizatea sustatzera bideratuko da.

1.4. EZAGUTZA, JARRERA ETA GAITASUNEN IDENTIFIKAZIOA.

Garrantzitsua da emakume haurdunek gaiaren inguruan dituzten ezagutza eta
jarrerak antzematea: datu pertsonalak, osasun egoeraren informazioa, garaiko
haurdunaldiaren informazioa, aktibotasun maila, egoera fisikoaren informazioa,
haurdunaldian ariketa zein Pilatesa egiteari buruzko ezagutza eta programari
buruz espero dena jasoko da. Horrela, emakumeen beharrei erantzungo dien

hezkuntza programa eramango da aurrera.

Informazioa jasotzeko, osasun-profesionalek programaren lehen saioan
galdetegi bat luzatuko diete emakumeei (2. eranskina). Galdera itxiez nahiz

irekiez osatuko da, eta zalantzak zein kezkak adierazteko aukera ere emango die.



2. HELBURUAK.

2.1. LANAREN HELBURU NAGUSIA.

Gradu amaierako lan (GrAL) honen helburu nagusia, haurdunaldiaren lehen

hiruhilekoa gainditu duten Zumarraga-Urretxuko emakumeek haurdunaldi

eraginkorra izan dezaten Pilates metodoan oinarritutako osasun-hezkuntza

programa (OHeP) integral bat diseinatzea da.

2.2. LANAREN BIGARREN MAILAKO HELBURUAK.

Lanaren bigarren mailako helburuak ere ezarri dira: haurdunaldian

emakumearen organismoak jasaten dituen aldaketak ezagutzetik, haurdunaldiaren

lehenengo hiruhilekoa igaro duten emakumeentzat Pilates entrenamenduen

praktikaraino heltzen dira. Jarraian zerrendatu dira helburu horiek.

>

Jarduerak haurdunaren organismoan nola eragiten duen ulertzeko, garai
horretan emakumearen gorputzean ematen diren aldaketa fisiologikoak,

anatomikoak eta psikologikoak ezagutzea.

Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen garrantzia azpimarratzea eta
horrek emakumearengan sortzen dituen eragin positiboak identifikatzea.
Horrekin batera, jarduera eraginkorra izan dadin, jarraibide orokorrak

ematea (ariketa mota, maiztasuna, intentsitatea, kontraindikazioak).

Haurdunaldian Pilates ariketa egitearen garrantzia azpimarratzea eta
horrek emakumearengan sortzen dituen eragin positiboak identifikatzea.
Gainera, ariketa osasuntsua eta eraginkorra izan dadin, jarraibide

orokorrak ematea (maiztasuna, intentsitatea, ezarrerak).

Pilatesaren oinarrizko printzipioak diren kontzentrazioaren, kontrolaren,
energia-zentroaren, arintasunaren, zehaztasunaren eta arnasketaren
ezagutza zein praktikatzea. Era berean, paper garrantzitsua betetzen duten

posizio edota jarreren ezagutza eta horien praktikatzea.

Haurdunaldiaren lehen hiruhilekoa igaro duten emakumeentzat egoera
horretara egokitutako Pilates entrenamenduak diseinatzea eta 50-60

minutuko saioen eskaintza egitea.



3. METODOLOGIA.

Haurdunaldi garaiko jarduera fisikoaren eta Pilates ariketaren inguruko
informazioa lortzeko bilaketa bibliografiko sistematizatua egin zen 2023ko
azaroa eta 2024ko otsaila bitartean. Ezarritako helburuei erantzuteko, PIO

(populazioa, interbentzioa eta emaitza) egitura zehaztu zen.

e P (population): Emakume haurdunak.
¢ | (intervention): Osasun-hezkuntza programa edo proiektua.

e O (outcome): Pilates ariketaren sustapena eta indartzea.

Egitura definituta, hasiera estrategia, elementuentzako MeSH (Medical
Subject Headings) eta DeCS (Descriptores en Ciencias de la Salud)
deskriptoreak eta hitz-gakoak aukeratzea izan zen (1. taula).

Taula 1. MeSH, DeCS eta hitz gakoen identifikazioa eta adierazpena.

P10 EGITURA DeCS MeSH HITZ GAKOAK

“mujeres “pregnant “parturition”
P (POPULATION) embarazadas” women” “gestacion”
“embarazo” “pregnancy”
I (INTERVENTION)  “educacion en salud” “health “educacion para la

“educacion sanitaria” education” salud”
“gjercicio fisico” “exercise” “actividad fisica”
“técnicas de ejercicio  “exercise “gjercicio”

oierees) con movimientos” movement “método pilates”
“estilo de vida” techniques”  “pilates training”
“sedentarismo” “life style” “pilates”

Iturria: eginkizun propioa.

Bilaketa-estrategia zehatza lortzeko termino eta deskribatzaileen lotura
“AND”, “OR” eta “NOT” eragile boolearrekin egin zen. Bilaketa datu-base
desberdinetan (PubMed, Dialnet, Ibecs eta Scielo) eta Biblioteca Virtual de la
Salud (BVS) metabilatzailean egin zen. Informazio osagarria lortzeko, “Google
Scholar” bilatzailea erabili zen. Gauzak horrela, bilaketa-estrategiaren eta

emaitzen xehetasunak taularatu dira (2.taula).



Taula 2. Erabilitako bilaketa-estrategia eta artikuluen hautatze-prozesua.

o

N4 N4
< < < ¢ < X <z
7] - O < = < = O
< wow N X N 5 2
@ ¥ E e E E 2
2 S e < 3 < < X
5 5 b 2 S 3 Sk
a w w x w %(

(((("Pregnancy"[Mesh]) OR

"Pregnant Women"[Mesh]) AND 270 >2019 23 1
PUBMED

"Health Education"[Mesh]) AND

"Exercise"[Mesh])

“embarazo” AND “ejercicio fisico” 509 >2019 193 2
DIALNET OR “pilates” NOT “yoga”

“embarazo” OR “gestacion” AND 1396 >2017 623 2

-sedentarismo” OR “estilos de vida”

IBECS “pregnancy” AND “‘exercise” 92 - 92 3
pregnancy OR pregnant women OR 713 >2019 226 3
parturition OR gestation AND

BVS health education AND exercise
“pregnancy” AND “exercise” 8287 >2019 2611 2
“pregnancy” AND “pilates training” 592 >2020 263 2
GOOGLE pice Y P &
SCHOLAR “embarazo” AND “ejercicio fisico” 807 - 807 1

AND “educacion para la salud”
AND conocimientos

SCIELO :‘enferm'errla obstétrica /}ND 69 >2019 20 1
educacion para la salud

GUZTIRA 17
Iturria: eginkizun propioa.

Bilaketaren kalitatea bermatzeko, izenburu zein laburpenetan arreta jarri
eta iragazkiak aplikatu ziren: bilaketa azken 5 urteetara mugatu nahi izan bazen
ere, zenbait kasutan muga zabaldu egin behar izan zen. Era berean, gaztelaniazko
eta ingelesezko testu osoko artikuluak erabili ziren. Lanaren osotasuna

bermatzeko, barneratze eta kanporatze irizpideen erabilera egin zen (3.taula).
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Taula 3. Artikuluak hautatzeko eta baztertzeko erabilitako irizpideak.

BARNERATZE-IRIZPIDEAK

Izenburua eta laburpena haurdunaldiko jarduera
fisikoarekin edota Pilatesarekin loturikoa izatea.

Haurdunaldiko patologiarik gabeko emakumeei
zuzenduriko hezkuntza-programa izatea.

Haurdunaldiko bigarren/hirugarren hiruhilekoko

emakumeei zuzenduriko programa izatea.

Proposaturiko ariketa, egoera fisikoko profil
desberdinetara egokiturikoa izatea.

Iturria: eginkizun propioa.

Informazio bilketarako erabilitako estrategia-metodologikoaz gain,

KANPORATZE-IRIZPIDEAK

Bestelako praktiketan oinarrituriko programa
izatea (yogan edo tai-chi ariketetan esaterako).

Beste herrialde bateko egoera zehatza jorratzen
zuen artikulua izatea.

Haurdunaldiko lehen hiruhilekora edo adin
emankorra ez zen beste adin-tarte batera
zuzenduriko programa izatea.

Eskuratutako artikulua izatea, testua dohainik
eskuragarri ez izatea edota emaitza ez-
eraginkorreko artikula izatea.

ofizialen orrialdeak, dokumentuak, eskuliburuak, liburuak eta gradu amaierako lanak

erabili ziren. Bestelako orrialdeen erabilera ere egin zen. Aurrekoei buruzko xehetasunak:

» MOEren orrialde nagusia. Egungo mundu mailako emakumeen sedentarismo

erakunde

globalaren datuak ehunekotan islatzen dituen mapa erabili zen sarreran (2).

Osasun zentroko emaginak utzitako eskuliburua. Osakidetzak argitaratutako

haurdunaldi osasungarrirako eskuliburua erabili zen lana aurrera eramateko (9).

Osasun zentroko emaginak utzitako eskuliburua. Haurdunaldiko Pilates
metodoan oinarritutako eskuliburua erabili zen lanerako saioen egituraketa eta

ariketa, posizio nahiz irudiak eskuratzeko (10).

ACOGren orrialde nagusia. Taldearen identifikazioan, haurdunaldia ohitura

osasungarriak sustatzeko aparteko garaia dela justifikatzeko erabili zen (20).

Nafarroako Unibertsitate Publikoko orrialdea. Taldearen zehaztapenerako
informazioa eskuratzeko eta hezkuntza-materiala sortzeko gradu amaierako lan

baten erabilera egin zen (21).

Medikuntza eta Erizaintza fakultateko orrialdea. Erabilitako iturriak

Vancouver estiloan modu egokian zitatzeko artikulu baten erabilera egin zen (22).
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Bilaketa estrategiatik kanpoko Dialnet basearen erabilera. Estrategia
metodologikoaren bidez lorturiko erreferentziak ebidentzian oinarritutako
piramidean antolatzeko artikulu baten erabilera egin zen (23).

Medikuntza eta Erizaintza fakultateko orrialdea. Taldearen zehaztapenerako
eta lana aurrera eramateko informazioa eskuratzeko gradu amaierako lan baten

erabilera egin zen (24).

Gaindegiaren orrialde nagusia. Zumarraga-Urretxuko jaiotza-tasaren inguruko
informazioa eskuratzeko orrialdearen erabilera egin zen. Azken urteetako jaiotza

kopuruak aztertuta, parte-hartzaile kopuruaren estimazioa egin zen (26).

Nafarroako Osasun Publikoaren orrialdea. “Manual de Educacion para la
Salud” eskuliburua programaren egitura oinarri hartu eta horretatik abiatuta lana

aurrera eramateko erabili zen. Ez zen informazio eguneratuagorik aurkitu (27).

Only about Women Academy orrialdea. Programako partaideen ezagutza,

jarrera eta gaitasunak aztertzeko hasiera galdetegia osatzeko erabili zen (28).

Medikuntza eta Erizaintza fakultateko orrialdea. Programako edukia sortzeko
informazioa jasotzeko eta hezkuntza-materiala sortzeko gradu amaierako lan

baten erabilera egin zen (29).

Ariketaren inguruko mitoak lantzen dituzten orrialdeak. Zenbait orrialderen
erabilera egin zen ariketarako esaldiak eta informazioa lortzeko (30,31,32,33,34).

Medikuntza eta Erizaintza Fakultateko liburutegia. “Método Pilates durante
el embarazo, el parto y el posparto: una guia metodologica” liburua. Saioen

egituraketa eta ariketa, posizio nahiz irudiak eskuratu ahal izateko (35).

Medikuntza eta Erizaintza fakultatea. Komunitate erizaintza irakasgaian
saioak emateko erabiltzen diren jarraibide eta oharrak oinarri hartu ziren osasun-

hezkuntza programaren metodologia eta egitura aurrera eramateko.
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Atalari amaiera eman eta emaitzen fidagarritasuna bermatzeko artikuluen
irakurketa kritikoa egin zen. Horretarako, iturri desberdinetatik eskuratutako
artikuluen laburpen-taula osatu zen lehenengo (3,4,5,6 eranskinak). Ondoren,
ebidentzian oinarritutako piramidean oinarrituta, ezaugarri desberdinetako

dokumentuak erabili zirela ondorioztatu zen (2. irudia) (23).

Irudia 2. Erreferentzien sailkapena ebidentzian oinarritutako piramidearen arabera. Iturria (23).
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4. OSASUN-HEZKUNTZA PROGRAMAREN PLANGINTZA.

4.1. XEDE-TALDEAREN ZEHAZTEA.

Sedentarismoa heriotza goiztiarren laugarren arrisku faktorea dela jakinda,
garrantzitsua da haurdunetan jarduera indartzeko programak sortzea. Ohitura
osasungarriei heltzeko garai aproposa haurdunaldiaren bigarren hiruhilekotik
aurrera dela ikusita (18), jarraipena Zumarragako osasun-zentroan egin eta

hamabigarren astea gainditu duten emakumeetara bideratuko da programa.

Taldeko osasun-hezkuntza erabiliko da, bakarkako osasun-hezkuntza baino
eraginkorragoa delako; kostu baxuagoa suposatzen du, itxarote-zerrenda
laburragoa da, terapia denbora gutxiago dagokio eta plaza gehiago eskainita,

emakume gehiagorengana iristeko aukera ematen duelako.

Seme edo alaba baten jaiotza guraso biengandiko arreta eskatzen duen
momentua da. Saioen gehiengoa emakumeengana bideratuko bada ere, bikoteari

edo aukeraturiko pertsonari bi saiotan parte-hartzeko aukera eskainiko zaio (24).

4.2. PROGRAMAREN HELBURU PEDAGOGIKOAK.

4.2.1.LORTU BEHARREKO LEHEN MAILAKO HELBURUA.

Lehen mailako helburua, beranduenez erditze-data martxoaren
hamaseian duten emakumeak, gutxienez, 60 minutuko ariketa saioak egitera
bultzatzea eta ariketa egunerokoan inplementa dezaten lortzea da. Horrela,

haurdunaldi aktiboa izateko ezagutza, jarrera eta gaitasunak garatuko dira.

4.2.2.LORTU BEHARREKO BIGARREN MAILAKO HELBURUAK.

Lehen hiruhilekoa gainditu duten emakume haurdunek lortu beharreko
bigarren mailako helburu pedagogikoak hiru eratakoak dira: ezagutzazkoak
(jakintza berriak barneratu dituztela adierazten dutenak), jarrerazkoak (jokabide
zehatzak hartu dituztela adierazten dutenak) eta gaitasunezkoak (konpetentzia

zehatzak lortu eta barneratu dituztela adierazten dutenak).
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10.

11.

Programan parte-hartuko duten emakumeen eta profesionalen arteko elkarrekintzarako
kontaktua sustatzea, hobeto ezagutzeko eta giro egokia sortzeko hirugarren saioaren
amaierarako. [JARRERAZKO HELBURUA].

Bertaratutakoen eta profesionalen arteko ezagutza sustatzeko, norbanakoaren
aurkezpena egitea, kirol-ohituren informazioa elkarbanatzea eta programaren inguruan
espero dutena adieraztea lehen saioaren amaierarako.

[EZAGUTZA/JARRERAZKO HELBURUA].

Emakumeek proiektuaren helburu nagusia ezagutzea: antolaketa, programa osatzen
duten saioak noiz eta zenbatero izango diren eta jorratuko diren gaien berri izatea lehen
saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUAY.

Emakumeek haurdunaldi garaian ariketa fisikoa egiteari buruz dituzten ezagutza, jarrera
eta gaitasunak aztertzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA].

Haurdunen organismoan ematen diren aldaketa anatomiko, fisiologiko eta psikologiko
orokorrak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA].

Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen garrantzia eta sortzen dituen aldaketa
positiboak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA.

Haurdunaldian jarduera egiteko jarraibide orokorrak (ariketa mota, ezarrerak eta
haurdunaldiaren inguruko gogoeta gehigarriak) kontraindikazioak eta kontutan
izatekoak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA].

Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi
dituen ideiez hitz egiteko tartea eskaintzea. [JARRERAZKO HELBURUA].

Teoria saioaren amaieran, azaldutako informazioaren barneratzea aztertzeko ezagutza
gaitasunak neurtzea. [GAITASUNEZKO HELBURUA].

Emakumeen eta profesionalen arteko ezagutza sustatzeko, norbanakoaren aurkezpena
egiteaz gain, izateko moduaren inguruko informazioa elkarbanatzea bigarren saioaren
amaierarako. [JARRERAZKO HELBURUA].

Emakumeek Pilatesaren inguruan duten ezagutza neurtzea eta emakumeak gaiaren
inguruko hausnarketara bultzatzea bigarren saioaren amaierarako.
[JARRERAZKO HELBURUA].
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Pilates ariketa errutinan txertatu eta emakumeek ezinbestean jakin beharreko
informazioaren ezagutzea (ariketaren ebidentzia haurdunaldian, ariketaren helburu
orokorrak, metodologia, onurak, kontraindikazioak eta kontutan izatekoak) bigarren
saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA.

Pilates ariketa errutinan txertatu eta emakumeek ezinbestean jakin beharreko Pilates
metodoaren oinarri, jarrera eta kontzientziazio ariketen informazioaren ezagutzea
bigarren saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA].

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten ikastea (beroketa fasea, garapen
fasea, lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) laugarren saioaren
amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA].

Hirugarren/laugarren saioetako helburu nagusia barneratu eta betetzea: haurdunek
Pilates ariketaren oinarri eta printzipioak ezagutu ditzan lortu (arnasketa,
kontzentrazioa, kontrola, energia zentroa, zehaztasuna eta arintasuna) eta ariketa,
posizio zein arnasketa oinarrizkoenak praktikan jartzea laugarren saioaren amaierarako.
[EZAGUTZA/JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA.

Hirugarren entrenamendu saioan, bidaia mentala teknikaren bidez, emakumearen
erlaxazio-teknika hobetzea hirugarren saioaren amaierarako.
[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna
handitzearekin batera, sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko
aukera murriztea fasea burutzen den bakoitzean.
[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea
fase burutzen den bakoitzean. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta
tentsioak deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna
hobetzea fasea burutzen den bakoitzean.

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta
aktiboa garatzeko 50-60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren
eta hirugarren hiruhilekoetan. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].
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21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia
betetzea entrenamendu saio bakoitzean. [JARRERAZKO HELBURUA].

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa
fasea, garapen fasea, lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea)
entrenamendu saioa egiten den bakoitzean. [JARRERAZKO HELBURUA].

Bosgarren/seigarren saioetako helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko
saioetan landu diren Pilates metodoan oinarritutako ariketen barneratzea eta finkatzea
bosgarren/seigarren saioen amaierarako.

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Zazpigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan
landu diren kontzientziazio ariketei tonifikazio-ariketen inplementazioa egitea
zazpigarren saioaren amaierarako.

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Emakumearen jarrera aztertu eta landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren
ikusteko ebaluazio galdetegia betetzea zazpigarren saioaren amaierarako.
[JARRERAZKO HELBURUA].

Zortzigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: Pilatesa elkarlaneko
testuinguruan lantzearekin batera, bikotearen arteko lotura sendotzea zortzigarren
saioaren amaierarako. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Bederatzigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: kontzientziazio,
kontrol, arintasun eta arnasketa ariketen sakontzea eta tonifikazio ariketen areagotzea
bederatzigarren saioaren amaierarako.

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Hamargarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan
landu diren ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen hasiera orokorreko
entrenamendu osatu baten bidezko ezagutzaren sendotzea hamargarren saioaren
amaierarako. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].

Hamaikagarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurrez landu diren
ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen egokitzapen orokorreko binakako
entrenamendu bidez programaren amaiera prestatzea hamaikagarren saioaren
amaierarako. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA].
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30. Emakumeei eta beraiekin egon diren bikoteei haurdunaldi aktiboa sustatu eta aurrera
eramateko proiektuan parte-hartu izanagatik eskerrak ematea eta amaiera polita eta
atsegina ematea horretarako beharrezkoa den giroa sortuz hamaikagarren saioaren
amaierarako. [JARRERAZKO HELBURUA].
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4.3. PROGRAMAKO JARDUEREN PROGRAMAZIOA.

4.3.1. PROGRAMAREN AURKEZPENA.

Ariketa barne-hartzen duen haurdunaldian ardurazkoak kontsideratzen
diren ezagutza, jarrera eta gaitasunak bermatuko dituen ikaskuntzan oinarrituko
da lanketa-gida. Zumarragako osasun-zentroan burutuko da programa
(emaginaren gimnasioan), eta lehen hiruhilekoa igaro duten bi udalerrietako
emakumeei zuzenduta egongo da.

Hala, irailak bederatzirako
(hasiera eguna), gutxienez,

haurdunaldiko hamahirugarren
astean egongo da emakumea.

Beranduenez, azken
hilerokoaren data ekainaren
hamarrean izatea.

Beraz, erditze-data
beranduenez martxoaren
hamaseian izatea.

Irudia 3. Programan parte-hartzeko baldintzak. Iturria: propioa.

4.3.2. PROGRAMAREN EZAUGARRIAK.

Organismoak jasaten dituen aldaketetan, jardueraren garrantzian nahiz
osasunean duen eraginean, Pilatesaren onuretan eta batez ere, haurdunaldi

eraginkorra izateko Pilates entrenamenduetan oinarrituko da programa.

Iraupena 5 hilabetekoa izango da (iraila-urtarrila): bi astetik behin,
astelehenetan burutuko diren iraupen desberdineko hamaika saioz osatuta
egongo da. Lehen bi saioak aurkezpen saio teorikoak izango dira. Hurrengoek
entrenamendu egitura izango dute (7.eranskina) eta Pilates ariketan aurrera

egiteko bidea osatuko dute.

Talde multidisziplinar batek gidaturikoa izango da, osasun-agenteak
prestatzaile fisiko bat, osasun-zentroko erizain komunitario bat eta emagina
izango direlarik. Talde-hezkuntza erabiliko da, esperientzia trukatzeko,

autonomia sustatzeko eta lotura sendotzeko.

Bizitzako etapa berean dauden pertsonen artean ikaskuntza-prozesuak
partekatzea garrantzitsua da, altruismoa sustatu eta pertsona arteko lotura zein
kohesioa errazago sortzen delako. Helburua, hala ere, haurdunaldi prozesu
osasungarri eta erditze esperientzia positibo baterako emakumeari ahalik eta

euskarri gehien ematea da (25).
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4.3.3. DIANA-TALDEAREN HEDADURA ETA GONBIDAPENA.

Gaindegiaren arabera, 2019 urtean Zumarraga-Urretxun 118 jaiotza
erregistratu ziren. Egun, jaiotza-tasak etenik gabe beheraka jarraitzen badu ere,
ezinezkoa da haurdun geratuko den emakume kopurua zenbatekoa izango den
jakitea. Estimazioa egin da azken hamarkadako datuekin: hilabetean, ia 10 haur
(9,8) jaiotzen dira Zumarraga-Urretxun. Emakume haurdun oro saiora etorriko
ez dela kontuan hartuta eta zenbaitek ariketarako kontraindikazioak izango

dituela jakinda, programa 15-20 pertsonako taldera mugatzea erabaki da (26).

Programaren inguruko informazioa haurdunaldiko lehen hiruhilekoko
emaginaren kontsultan emango da. Hala ere, programa iragartzeko kartelak
jarriko dira (8. eranskina). Horrekin batera, baldintzak betetzen dituzten

emakumeei programara etortzeko gonbidapena (9. eranskina) bidaliko zaie.

4.3.4. BALIABIDE ETA MATERIALAK.

Baliabideen eta materialen kostua 250€ ingurukoa izatea aurreikusi da.
Baliabide materialak, giza-baliabideak eta baliabide bibliografikoak erabiliko
dira. Batetik, osasun-zentroan eskuratu daitezkeen ordenagailua, proiektorea,
musika aparatua, arbela, aulkiak eta esterak beharko genituzke. Bestetik,
profesionalek lortu beharreko material didaktikoa (iragarpen Kkartelak,
informazio esku-orriak, boligrafoak, galdetegia, orri-txuriak, errotulagailuak,

euskarriak eta zenbait fitball) nagusitzen da.

4.3.5. ESTRATEGIA METODOLOGIKOA.

Programaren eraginkortasuna bermatzeko, ezinbestekoa da erabiliko den
metodologia-prozesua xede-taldeari egokitutakoa izatea. Hala, programan parte-
hartuko duten emakumeen beharretara osotasunean heltzea lortuko da.

Hezkuntza-programako saioetan ikaskuntza esanguratsua egituratu eta
erdiesteko informazioa emateaz gain, landutako teknika pedagogikoez baliatzea
ezinbestekoa da. Horrela, helburu anitzak dituzten estrategia desberdin eta
jarraierrazak erabiliko dira (4.taula) (27).
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Taula 4. Hezkuntza-programan erabilitako estrategia metodologikoa.

HEZIKETA TEKNIKAK

AURKEZPEN TEKNIKAK
(Elkartze-teknikak).

INFORMAZIOA BILTZEKO
TEKNIKAK
(Ikerketa-teknikak).

INFORMAZIOA EMATEKO
TEKNIKAK
(Esposizio-teknikak).

GAIAN HAUSNARTZEKO
TEKNIKAK
(Hausnarketa-teknikak).

GAITASUN/JARRERAK
GARATZEKO TEKNIKAK

(Gaitasunak garatzeko teknikak).

TEKNIKAREN HELBURUA

Harrera egitea, pertsonarteko aurkezpena
burutzea eta helburuen adostea.

Gaiaren inguruan jakina den informazioa
eskuratzea. Desberdinak izan daitezke.

Informazioa handitu eta berrantolatzea.

Ezaugarri desberdinetakoak izan daitezke.

Egoeraren inguruan sakondu eta beste
ikuspegi baterako aukera ematen dute.

Arrazoien eta loturiko faktoreen inguruan

hausnartzea eta aztertzea.

Taldea gaitasunetan (psikomotoreak,
pertsonala eta sozialak) trebatzea.

JARDUERAK

Armiarma sarea,
bertuteen inizialak,
aurkez nazazu eta
pasapalabra jolasak.

Galdetegiak.
Ideia zaparrada.
Phillips 66 teknika.

Parte-hartutako lezioa.
Bideo laburra.
Azalpena
diskurtsoarekin.

Mitoen ariketa.

Kahoot galdetegiak.
Demostrazioa eta
entrenamendua.
Pasapalabra jolasa.

4.3.6. HEZKUNTZA EDUKIAK ETA JARDUERAK.

Helburu pedagogikoak finkatuta, saio desberdinetan multzokatu dira.

Era honetara, emakumeek haurdunaldian Pilatesa egiteko jarraibideak ahalik eta

egokien barneratzea eta integratzea lortu nahi da.

LEHEN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.

Osasun-hezkuntza programara harrera egingo zaie emakumeei: programa

osotasunean aurkeztearekin batera, partaideen arteko lehen kontaktua

sustatuko da. Orokorrean, haurdunaldiko ariketa jorratuko da (aldaketak,

garrantzia, eskaintzen dituen onurak, ariketa mota, jarraibideak eta

kontraindikazioak). Eramangarria izan dadin estrategia desberdinak erabiliko

dira. Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (12.eranskina).
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BIGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Ezagutza sustatzen jarraituko da. Saioa, ardatz nagusia den Pilates metodoan
oinarrituko da: gaiaren inguruko ezagutza neurtu eta teknika desberdinekin
hausnarketara bultzatuko da taldea. Ondoren, ariketarekin hasteko jakin
beharrekoak jorratuko dira (ebidentzia, onurak, kontraindikazioak,
printzipioak eta oinarriak). Eramangarria izan dadin estrategia desberdinak

erabiliko dira. Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (13.eranskina).

HIRUGARREN/ LAUGARREN SAIOETAKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, metodoaren oinarrien
eta printzipioen ezagutzan (arnasketa, kontzentrazioa, kontrola, energia
zentroa, zehaztasuna eta arintasuna) nahiz ariketa eta posizio oinarrizkoenen
praktikan oinarrituko da. Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian jasaten
diren aldaketa eta ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea bilatuko da.

Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (14.eranskina).

BOSGARREN/ SEIGARREN SAIOETAKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, aurreko
entrenamenduetan landu diren Pilates ariketen barneratzean eta finkatzean
oinarrituko da. Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian jasaten diren
aldaketa eta ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea bilatuko da.
Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (15.eranskina).

ZAZPIGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, aurreko
entrenamenduetan landu diren kontzientziazio-ariketei tonifikazio-ariketak
inplementatzean oinarrituko da. Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian
jasaten diren aldaketa eta ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea

bilatuko da. Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (16.eranskina).
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ZORTZIGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, Pilatesa elkarlaneko
testuinguruan lantzean eta bikotearen arteko lotura sendotzean oinarrituko da.
Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian jasaten diren aldaketa eta
ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea bilatuko da. Helburuak eta

dinamika tauletan bildu dira (17.eranskina).

BEDERATZIGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, kontzientziazio, kontrol,
zehaztasun, arintasun eta arnasketa ariketen sakontzean eta tonifikazio-ariketen
areagotzean oinarrituko da. Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian
jasaten diren aldaketa eta ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea

bilatuko da. Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira (18.eranskina).

HAMARGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila  aurrera  egiteko, saioa, aurreko
entrenamenduetan landu diren ariketa eta posizioak integratuko dituen hasiera
orokorreko saio osatu baten bidez ezagutza sendotzean oinarrituko da.
Entrenamendu saioaren bidez, haurdunaldian jasaten diren aldaketa eta
ondoezei aurre egin eta etapa osasuntsua izatea bilatuko da. Helburuak eta
dinamika tauletan bildu dira (19.eranskina).

HAMAIKAGARREN SAIOKO HEZKUNTZA-EDUKIAK.
Pilates metodoan mailaz-maila aurrera egiteko, saioa, aurrez landu diren ariketa
eta posizioak integratuko dituen egokitzapen orokorreko binakako saio baten
bidez programaren amaiera prestatzean oinarrituko da. Entrenamendu saioaren
bidez, haurdunaldian jasaten diren aldaketa eta ondoezei aurre egin eta etapa
osasuntsua izatea bilatuko da. Helburuak eta dinamika tauletan bildu dira

(20.eranskina).
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5. EBALUAZIOAREN PLANGINTZA.

Ebaluazioaren helburua jasotako ikaskuntzen ulermena neurtzea eta
proiektuaren indarguneak nahiz hobekuntza-arloak identifikatzea da. Era
berean, proposatutako ariketaren eraginkortasuna eta egokitasuna aztertu eta
ama-fetuaren osasunerako onuragarria izan den ikusiko da. Horretarako,

emaitzen, prozesuaren, egituraren eta baliabideen ebaluazioa egingo da (27).

Emaitzen ebaluazioa ezarritako helburu pedagogikoen betetze-mailan
oinarrituko da. Horretarako, helburu motaren araberako metodologia erabiliko

da, ezagutzazko, jarrerazko eta gaitasunezko helburuak neurtuko direlarik.

Ezagutzazko helburuak lehenengo bi saio teorikoetan ebaluatzeko kahoot
galdetegiak sortu dira (25, 30.eranskinak). Jarrerazko helburuak programaren
erdialdeko zazpigarren saioan eta amaierako saioan ebaluatuko dira (37,
42.eranskina). Amaitzeko, gaitasunezko helburuak entrenamendu bakoitzaren
amaierarako prestatutako errubrikaren bidez neurtuko dira (32.eranskina).

Prozesuaren eta egituraren ebaluazioan alderdi desberdinak aztertu dira:
partaideen gogobetetze-maila, asistentzia-maila, programaren erabilgarritasuna,
metodologia, jardueren egokitasuna, helburuen eta hezkuntza edukien egokitzea
eta programak emakumearen egoera fisikoan izandako eragina. Emakumeetan

eta gidari izan diren profesionaletan eramango da aurrera (44.eranskina).

Baliabideen ebaluaziorako alderdi desberdinak hartu dira kontuan:
erabilitako instalazioen egokitasuna, saioen ordutegia eta iraupena, erabilitako
baliabide elektronikoen, didaktikoen eta pertsonalen egokitasuna. Emakumeetan

eta gidari izan diren profesionaletan eramango da aurrera (44. eranskina).
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6. EKARPEN PERTSONALA.

Xarma transmititzen didan esparrua da amatasunarena: bizitza sortzeko gaitasuna,
emakume izateak berarekin dakarren berezitasun edota dohain gisa ulertzen da.
Erizaintzako gradu amaierako lanaren abiaburuan ez nituen gauzak bi aldiz pentsatu behar

izan, zalantzarik gabe jomuga horretara bideratu nahi nuen nire lana.

Programan, jarduera eza alde batera utzi eta eraginkor aritzeak duen garrantzia
nabarmendu da. Denborarekin, ariketaren inguruko gidalerroak azaleratzen ari dira, baina
haurdunaldian bizimodu sedentarioa hartzen duten emakumeak asko dira. Horregatik,
osasun publikoko arazotzat hartzen diren auzien prebentziorako eta horiei aurre egiteko
era honetako programak garatzea funtsezkoa da.

Orokorrean, emakumeen beharrizanei osotasunean erantzun ahal izateko Pilates
programan helburu argiak ezarri dira: ariketa sustatzearekin batera, osasun-mentala eta
emozionala jorratzea eta egoera berdintsuan dauden emakumeen arteko elkarrekintza

bultzatzea. Pilates ariketa ez ezik, erlaxazio teknikak eskaini dira.

Arrakasta eragin duen ariketa da Pilatesa. Edonola ere, osasun sistema publikoan
eskuragarritasun mugatua duen praktika da. Egindako proposamenarekin ariketa
honetarako sarbidea zerbitzu pribatua ordaindu ezin duten emakumeengana zabaltzea ere
bilatzen da, haien ongizate orokorra eta haurdunaldiko esperientzia hobetzeko.

Proposamena helarazita, interesgarria da bestelako ikerketa ildoak aztertzea.
Orokorrean, Pilates ariketaren eta ama-fetuaren harremanaren azterketa sakonagoa egin
badaiteke ere, eragin positiboa sor dezaketen yoga gisako beste praktiken konbinazioak
arakatzea interesgarria izan daiteke. lzan ere, ariketa-modalitate desberdinen arteko

sinergiek hobeto egokitzen diren programak sortzeko aukera eman dezakete.

Ardatz nagusiak osasunaren sustapena eta prebentzioa dira zalantzarik gabe.
Horrekin batera, erizaintzako profesionalek horietan betetzen duten funtsezko zeregina
azpimarratzen da. Eskasak dira prebentziora bideratzen diren osasun-programak:
haurdunaldian emakumeek bizimodu sedentarioa hartzeko erakutsi duten joera
aintzakotzat hartuta, jaio aurreko arretan estrategiak txertatzeak emakumearen nahiz

haurraren osasun-emaitzak hobetzen ditu.
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Lan honek, eremu desberdinetan eragiten du. Batetik, asistentzia-arloan
haurdunaldiko konplikazio arriskua murriztu, ama-fetuaren osasuna hobetu eta ariketaren
ikuspegi segurua eta eraginkorra babesten ditu. Bigarrenik, ikerketa-esparruan ariketak
epe luzeko jaiotza emaitzei buruzko ildoak iradokitzen ditu. Eta, osasun politikaren arloan
azkenik, osasun publikoko estrategien barnean osasun-hezkuntza programen
eskuragarritasunean eragiten du. Ezinbestekoa da emakumearen zaintza integralari atea

zabaldu eta horien eskuragarritasuna erraztea.
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8. ERANSKINAK.

Eranskina 1. Haurdunaldian jarduera fisikoa egiteko kontraindikazioak.

KONTRAINDIKAZIO ABSOLUTOAK

Haurdunaldi garaian, ariketa fisikoaren
praktika gaitzesten duten baldintzei
ematen zaien izena da eta desberdinak izan

daitezke. Jarraian zerrendaturta zenbait:

Gaixotasun aktibo kardiobaskularra.
¢ Biriketako gaixotasun murriztailea.
¢ Preeklanpsia.

Hipertentsio induzitua.

Anemia larria.

Mintzen haustura goiztiarra.
Erditze goiztiarra izateko mehatxua.

Aldez aurreko plazenta.

HAURDUNALDI GARAIAN
JARDUERA FISIKOA EGITEKO
KONTRAINDIKAZIOAK

KONTRAINDIKAZIO ERLATIBOAK

Haurdunaldian, ariketak sortzen dituen
arriskuek onurak gainditzen dituztenean
ematen da. Banakako balorazioa eskatzen

du. Jarraian zerrendatuta zenbait:

* Anemia/erretzaile kronikoa izatea.

Bihotzeko arritmiak.

Bronkitis kronikoa.

Lehen motako diabetes mellitusa.
Tiroidearen nahasmenduak.

Gaizki kontrolatutako hipertentsioa.
Obesitate morbidoak/sedentarismoa.
Muturreko pisu txikiak/CIR.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia (13). Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAF_gYEFees/WIMPL jJJSNFLIKG6wTGPJ7w/view?utm_cont

ent=DAF qYEFees&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=editor
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Eranskina 2. Xede taldearen ezagutza eta jarrerak identifikatzeko hasiera galdetegia.

A- OSASUN-HEZKUNTZA PROGRAMAKO PARTE-HARTZAILEAREN DATU PERTSONALAK.

1. lzen-abizenak/ Adina:
2. Altuera/Pisua:
3. Lanbidea:
4.  Osasun-aurrekari pertsonalak:
5. Seme-alabakopurua:olo2o304o0506070809010
6.  Aurrez seme-alaba kopuruak dauden kasuetan, zein eratarako erditzea izan zen?
7.  Bizimodu osasuntsua jarraitzen duzula esango zenuke (jarduera eta elikadura kontuan hartuta)? oBai. oEz.
B- OSASUN-HEZKUNTZA PROGRAMAKO PARTE-HARTZAILEAREN OSASUN-EGOERA OROKORRA.
1. Bularrean minik izan al duzu azken hilabetean? BAI/EZ.
2. Maiz zorabiatzen zara edo maiz galtzen al duzu konortea? BAI/EZ.
3. Presio-arteriala edo zirkulazio arazoei loturiko sendagairik hartzen al duzu? BAI/EZ.
4. Ariketa fisikoa egiterakoan areagotzen den minik edo artikulazio arazorik al duzu? BAI/EZ.
5. Seme-alabakopurua:olo2o3oc4o05060708a9010
C- EGUNGO HAURDUNALDIAREN INGURUKO INFORMAZIOA.
1. Zein haurdunaldi denboran zaude momentu honetan?
2. Etaberaz, haurdunaldiko zenbatgarren hiruhilekoan zaude?
3. Zure emagin edo ginekologoak ariketa egiteko kontraindikazio absoluturik duzula esan dizu? BAI/EZ.
4. Zure emagin edo ginekologoak ariketa egiteko kontraindikazio erlatiborik duzula esan dizu? BAI/EZ.
D- EGUNGO AKTIBOTASUN MAILAREN ETA EGOERA FISIKOAREN INGURUKO INFORMAZIOA.
1. Zein kirol mota egin duzu azken denboraldi honetan?
2. Zein maiztasunarekin egin duzu ariketa azken denboraldian?
3. Zein ariketa bolumen (errepikapen/serie) egin duzu azken denboraldian?
4.  Zein intentsitatetan egin duzu ariketa azken denboraldian?
5. Zure baldintza fisikoaren egoera orokorra nolakoa dela esango zenuke?
o Oso txarra. o Ona.
o Txarra. o Oso ona.
o Onargarria. o Bikainekoa.

6.  Zure bihotz-arnas egoera fisikoa nolakoa dela esango zenuke?
o Oso txarra. o Txarra. o Onargarria.
o Ona o Oso ona. o Bikainekoa.
7.  Zure gihar-indar gaitasuna nolakoa dela esango zenuke?

o Oso txarra. o Txarra. o Onargarria.
o Ona o Oso ona. o Bikainekoa.

8.  Zure bizkortasun/arintasun gaitasuna nolakoa dela esango zenuke?

o Oso txarra. o Txarra. o Onargarria.
o Ona o Oso ona. o Bikainekoa.

9.  Zure malgutasun gaitasuna nolakoa dela esango zenuke?

o Oso txarra. o Txarra. o Onargarria.

o Ona o Oso ona. o Bikainekoa.
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E- HAURDUNALDIAN ARIKETA EGITEARI BURUZKO EZAGUTZA/SINESMENEN AZTERKETA.

1.  Markatu borobil batekin, haurdunaldian jarduera fisikoak izan ditzakeen eraginak.

Odoljarioa/poltsa Giharretako mina
hausteko aukera murrizten du
handitzen du. (bizkarrekoa).

Nekea eta anemia
areagotzen ditu.

Zirkulazioa/edemak
hobetzen ditu.

Gehiegizko pisu igoera

Aldartea hobetzen du. 8
murrizten du.

Zesarea eta erditze
Arriskutsua da, haurra Nekea eta estresa konplikatuen
arriskuan jartzen du. murrizten ditu. probabilitatea
murrizten du.

Eskuetako eta
hanketako kalanbreak
murrizten ditu.

Erditzearen unean
mina eta ahalegina
murrizten ditu.

Abortu probabilitatea
handitzen du.

2. Adierazi zuzenak/okerrak diren haurdunaldiko ariketa fisikoari buruzko baieztapenak.

. Ariketa fisiko arin-moderatua kontraindikatua dago haurdunaldian: o Zuzena o Okerra.

. Egunero 30 minutuan, ariketa desberdinen konbinazioa gomendatzen da: o Zuzena o Okerra.

Ariketa fisikoa haurdunaldiaren hasieratik amaiera arte egin daiteke: o Zuzena o Okerra.

Haurdunaldian atseden erlatiboa gordetzea ezinbestekoa da: o Zuzena o Okerra.

Avriketaren intentsitateak, hitz egiteko aukera eman behar du: o Zuzena o Okerra.

Luzaketak, arnasketak, erlaxazioa eta ibiltzea bakarrik egin daitezke: o Zuzena o Okerra.

Erorikoak, kolpeak eta pisu-karga handia dakarten jarduerak saihestu: o Zuzena o Okerra.

Giro 0so heze edo beroetan ariketa egitea saihestu behar da: o Zuzena o Okerra.

. Ura maiztasun handiz edan eta elikadura orekatua mantendu behar da: o Zuzena o Okerra.

Ariketa gelditu egin behar da arnasteko zailtasuna agertzen denean: o Zuzena o Okerra.

3. Alarma-seinaleei dagokienez, ariketa fisikoa gelditu egin behar da, baldin eta...

. Eqgarri sentsazioa agertzen denean: o Zuzena o Okerra.

. Bularreko edo buruko min zorrotza agertzen denean: o Zuzena o Okerra.

. Haurraren mugimenduak nabaritzen baditu: o Zuzena o Okerra.

° Giharretako ahulezia edo zorabio sentsazioa badago: o Zuzena o Okerra.

. Zangoetan mina edo inflamazioa ageri denean: o Zuzena o Okerra.

e  Umetokian uzkurdura erregular eta mingarrien sentsazioa badago: o Zuzena o Okerra.

F- HAURDUNALDIAN PILATESA EGITEARI BURUZKO EZAGUTZA/SINESMENEN AZTERKETA.

1. Ezagutzen al dituzu Pilates metodoaren nondik norakoak? oBai. oEz.
2. Momenturen batean Pilates ariketa egiteko aukerarik izan al duzu? oBai. oEz.

3.  Pilates ariketak haurdunaldian eskaintzen dituen onuren berri al duzu? oBai. oEz.

G- OSASUN-HEZKUNTZA PROIEKTUAREN INGURUKO ITXAROPENEN AZTERKETA.

1. Haurdunaldi aktibo bat aurrera eramateko prest ikusten zara? oBai. oEz.

2. Partaide izango zaren osasun-hezkuntza programa honi buruz zer espero duzu?

3. Adierazi jarraian, galdera/kezka/ edota besterik gabe jakin nahi duzun zerbait.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (7, 28).
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ZENBAKIA

25

Eranskina 3. Erabili diren Pubmed, Scielo eta Ibecseko artikuluen laburpen-taula.

IZENBURUA

Optimizar la salud
maternal y neonatal
desde la educacion
sanitaria.

Actividad fisica en el
embarazo y puerperio:
prevalencia y
recomendaciones de
los sanitarios.
Revision sistematica
sobre los efectos de la
actividad fisica durante
el embarazo.

Actividad fisica en el
embarazo: beneficios,
riesgos y prescripcion.

Conocimiento, actitud
y practica de gestantes
antes y después de una
intervencion grupal.

Iturria: eginkizun propioa.

AUTOREA

Calderer A, Dorado AM,
Gabriel M, Hernandez R,
Pérez A, Zapico I.

Rial J, Vila A, Varela L,
Isolina Santiago M, Rey
J, Candal C, Pérez M.

Cordoba L, Barrantes I,
Corchado M, Oliva G,
Parra M, Viera C.

Margarida M, Andrade
A, Nunes I.

De Oliveira G, Da Silva
D, De Souza N, Da silva
D, Fayma A, Chaves L,
Chaves C.

URTEA METODOLOGIA

2022.

2023.

2021.

2022.

2022.

Errebisio
bibliografikoa.

Zeharkako
behaketa ikerketa
deskriptiboa.

Errebisio
sistematikoa.

Errebisio
sistematikoa.

Ikuspegi
kuantitatiboko
ebaluazio-azterketa.
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GAI NAGUSIA

Elikadura osasuntsuak eta jarduerak erditze unean
sortzen dituzten onuren azterketa eta ohitura
osasuntsuak hartzeko estrategien garrantzia.

Haurdunaldian jarduera fisikoak emakumearengan
sortzen dituen aldaketen ebaluazioa eta osasun-
profesionalek haurdunaldiko ariketa fisikoari buruz
ematen dituzten gomendioen azterketa.

Haurdunaldiko jarduera fisikoak amaren-fetuaren
osasunean sortzen dituen onuren eta eraginkortasun-
mailaren azterketa.

Haurdunaldian ariketa fisikoa egiteak emakumearengan
sortzen dituen onuren zehaztea eta ariketarako
segurtasun irizpideen azterketa. Horrekin batera,
emakumeek jasotzen duten aholkularitza eskasa.

Haurdunaldian eta erdiberriaroan, talde-hezkuntzako
programa batek emakumeen ezagutzan, jarreran eta
praktikan duen eraginaren ebaluazioa.



ZENBAKIA

11

19

12

13

15

17

Eranskina 4. Erabili diren Dialnet eta Google Scholarreko artikuluen laburpen-taula.

IZENBURUA

Habitos de ejercicio
fisico durante la
gestacidon y sus factores
asociados.

Efectos de la practica
de Pilates en el
embarazo: una revision
de la literatura.

El papel de enfermeria
en el estilo de vida
durante el embarazo.

Ejercicio fisico durante
el embarazo.

Modificacion de estilos
de vida durante la
gestacion.

Importancia de la
actividad fisica durante
el embarazo.

El efecto del Pilates
realizado durante el
embarazo en los

resultados del parto.

Iturria: eginkizun propioa.

AUTOREA

Ortiz S, Sanz B,
Jiménez I, Duran S,

Pastora C, Fernandez J.

Silva R, Allevato L,
Da Silva D.

Martin N, Santos P,
Monzén S, Guillén JV,
Valero A, Ledn 1.

Pérez M.

Roman MR.

Secorun LR, Morales
S, Abos |, Monfort S,
Buisan R.

Yaman S, Banu O,
Kilinc B,
Hancerliogullari N.

URTEA

2020.

2019.

2023.

2018.

2017.

2023.

2020.

METODOLOGIA

Zeharkako
behaketa ikerketa
deskribatzailea.

Errebisio
bibliografikoa.

Errebisio
bibliografikoa.

Errebisio
bibliografikoa.

Kohorte ikerketa
prospektiboa.

Literaturaren
berrikuspena eta
ebidentziaren
sintesia.

Atzeranzko

behaketa ikerketa
konparatiboa.
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GAI NAGUSIA

Haurdunen jarduera fisikorako ohituren eta loturiko
faktoreen azterketa. Gainera, segurtasunik gabeko
jardueraren areagotzea eta horrek emaginen prestakuntzan
dagoen hutsunean sortzen duen nabarmentzea.

Pilatesak  haurdunarengan sortzen dituen eragin
positiboen azterketa eta metodoaren praktikarako
preskripzioaren gogoeta.

Emakumeen osasun fisikoa eta mentala hobetzeko,
erizaintzako esku-hartzeek haurdunen bizimodu aldaketan
nola eragin dezaketen aztertzea.

Jarduera fisikoak haurdunaldian duen garrantziaren eta
onuren azpimarratzea eta erizain obstetrikoak zainketa
egokituen arretan eta preskripzioan duen papera.

Emakume osasuntsuen bizimodu aldaketaren azterketa,
dieta, jarduera fisikoa, loa, tabakoa eta kafeinaren
kontsumoa ardatz hartuta. Faktore soziodemografikoek
aldaketa horretan hartzen duten indarra ere aztertzen da.

Jarduerak haurdunaldian duen garrantziaren zein
emakumeak jasaten dituen aldaketen azaltzea eta
erakundeek aditzera emandako neurrien indartzea.

Haurdunaldian Pilates ariketa egindako emakume talde
baten eta kontrol talde baten alderaketaren bidez, praktika
klinikoak erditze emaitzetan duen eragina aztertzea.



ZENBAKIA

14

16

18

Eranskina 5. Erabili diren BVSko artikuluen laburpen-taula.

IZENBURUA

Conocimiento, actitud y practica
de ejercicios fisicos entre mujeres
embarazadas que asisten a
clinicas de atencion prenatal de
instituciones de salud publicas.

Efectos beneficiosos de la
actividad fisica materna durante el
embarazo en la salud del feto, del
recién nacido y del nifio:
directrices para las intervenciones
durante el periodo perinatal.

Explorando el ejercicio prenatal:
conocimientos, actitudes,
practicas y factores que influyen
entre las mujeres embarazadas.

Una revision narrativa de la dosis
de ejercicio durante el embarazo.

Prevalencia de la actividad fisica
y factores asociados entre mujeres
embarazadas: un estudio
transversal de base poblacional en
el sur de Brasil.

Iturria: eginkizun propioa.

AUTOREA

Tsegaye Negash
B, Alelgn Y.

Benjamin C,
Guinhouya
PhD, Duclos M,
Carina PhD,
Storme L.

Jahan AM,
Anaiba SM.

Claiborne A,
Jevtovic F,
May LE.

Rodrigues V,
Fernando A.

URTEA

2023.

2022.

2023.

2023.

2021.
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METODOLOGIA

Zeharkako ikerketa
deskriptiboa.

Errebisio
sistematikoa.

Zeharkako ikerketa.

Berrikuspen
narratiboa.

Zeharkako azterketa
deskribatzailea.

GAI NAGUSIA

Etiopian, haurra jaio aurreko arreta jasotzen duten
emakumeetan, ariketaren inguruko ezagutza eta
jarrera jasotzea, horren praktika indartzea eta
hezkuntza hobetzeko beharra azpimarratzea.

Haurdunaldian amak egindako jarduera fisikoak
fetuaren zein haurraren osasun eta garapenean sortzen
duen eragina aztertzea.

Emakumeek haurra jaio aurretik egin beharreko
ariketari buruz duten jarreraren ezagutza neurtzea.
Ariketaren garrantzia azpimarratu eta oztopoak
gainditzeko beharra nabarmentzea.

Jarduera fisikoaren dosiak amaren eta haurraren
osasunean duen eragina neurtzea. Horrekin batera,
profesionalek horren segurtasun eta eraginkortasunari
buruz duten orientazioaren inguruan hausnartzea.

Haurdunaldiko hiruhileko desberdinetan egiten den
jardueraren prebalentzia ezagutzea eta horrek
ezaugarri soziodemografikoekin eta testuinguruarekin
duen lotura aztertzea.



ZENBAKIA
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20
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24

Eranskina 6. Beste estrategia baten bidez lortu diren artikuluen laburpen-taula.

IZENBURUA

Haurdunaldi,
aurrekontzepzio,
erditze eta erditze
ondo osasungarria
gidaliburua.

El método Pilates
aplicado al embarazo
(ejercicios adaptados
a cada trimestre de
gestacion).

Actividad fisica y
ejercicio durante el
embarazo y el
postparto.

Influencia del
ejercicio fisico
durante el embarazo.

Programa de
educacion para la
salud para evitar la
depresién postparto.

Iturria: eginkizun propioa.

AUTOREA

Benito A, Nuin B.

Fernandez M,
Lambruschini R.

Birsner M,
Gyamfi-
Bannerman C.

Zafra A.

Manuel M.

URTEA METODOLOGIA GAI NAGUSIA

2020.

2016.

2020.

2020.

2020.

Literaturaren
berrikuspena eta
ebidentziaren
sintesia.

Literaturaren
berrikuspena eta
ebidentziaren
sintesia.

Behaketa ikerketa
narratiboa.

Errebisio
bibliografikoa.

Errebisio
sistematikoa.
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Haurdunaldi, familia-plangintza, erditze eta erditze ondoko
etapa osasungarriak sustatu eta amaren nahiz haurraren
ongizaterako funtsezko alderdiak jorratuz, orientazioa ematea.

Tresna eraginkor gisa ikusten da Pilatesa. Hala, haurdunaldiko
etapa bakoitzerako egokitutako eta diseinatutako ariketen
eskaintzea egin eta emakumearen prestakuntza fisikoaren
sustapena jorratzen da.

Haurdunaren osasun eta ongizate egoera hobetzeko, jarduera
fisikoak eta ariketak haurdunaldian eta erditu ondorengo aldian
duen garrantzia azpimarratzea eta onuren nabarmentzea.

Haurdunaldi garaian amaren eta fetuaren osasuna sustatzeko
ariketa fisikoak sortzen dituen onurak azpimarratzea eta horren
inguruan ematen den gomendioaren azterketa.

Erditze-osteko depresioa saihesteko helburuarekin, arrisku hori
duten emakume haurdunei eta haien bikotekideei zuzenduriko
osasun-hezkuntzako programa diseinatzea eta ezartzea.



FASEA

BEROKETA FASEA.

GARAPEN FASEA.

LASAITASUN FASEA.

LUZAKETA FASEA

Eranskina 7. Entrenamendu saioen egitura.

AZALPENA FASEAREN HELBURUAK

Lehen fasea da: garapenari Gihar/ehun orokorren tenperatura

aurre egin ahal izateko handitzea, sistema kardiobaskularra

organismoa prestatzen da. prestatzea eta lesio muskularrak
izateko aukerak murriztea.

Zati nagusia da, saioaren hiru laurden hartzen ditu. Aurrez
planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak eramango dira aurrera.

Zati nagusi eta bizienaren arteko trantsizio fasea da. Bihotzaren eta
arnasaren oreka normala berreskuratzera bideratzen da.

Organismoaren sistema Tentsioak deskargatzea, artikulazio
guztien baldintza normalak ~ mugikortasuna hobetzea eta
berreskuratzen dira. giharren elastikotasuna hobetzea.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10).
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DENBORA

Bost-hamar
minutu.

Saioaren
hiru-laurden.

Bost-hamar
minutu.

Bost-hamar
minutu.



Eranskina 8. Osasun-hezkuntza programa iragartzeko kartela.

-

ETOR ZAITEZ IRAILAREN 9AN.

INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA

PILATESAREKIN!

iko bigarren ela hirugar
Pilatesa K
osasm--hezlamlza progrima.

943035220.

ZUMARRAGAKO OSASUN--ZENTROA.

Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:

(A0F RLULAY AR

ADVIUZLRL CORAITZA
[LRATL ZURE NV RDONALD
PEATESMILNI

B A B
e A———
R

Ly

https://www.canva.com/design/DAF PfkHkhO/MvfdiNtMMETduGIDwWVE Zw/view?utm conten

t=DAF PfkHkhO&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=editor
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https://www.canva.com/design/DAF_PfkHkh0/MvfdiNtMMETduGIDwVF_Zw/view?utm_content=DAF_PfkHkh0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAF_PfkHkh0/MvfdiNtMMETduGIDwVF_Zw/view?utm_content=DAF_PfkHkh0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor

Eranskina 9. Emakume haurdunentzat osasun-hezkuntza programara gonbidapena.

Osakidetza
@

W
»

®

HAURDUNALDI AKTIBOA IZATEKO OSASUN-HEZKUNTZA
PROGRAMARA GONBIDATZEN ZAITUGU.
EZ GALDU AUKERA, ONDO PASATU ETA ASKO IKASIKO DUGU.

INDARTU ZURE GORPUTZA, ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAKIN!

Irailaren 9an hasita, bi astetik behin
astelehenetan (10.00-12.00h).

S — Lo

ZUMARRAGAKO OSASUN-ZENTROKO EMAGINAREN GIMNASIOAN.

Baieztatu zure bertaratzea Irailaren 1a baina lehen. Zure zain egongo gara!

EUSKO JAURLARITZA ="' GOBIERNO VASCO

Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGBQXf--G0/-WIAOrVrwRv7QkAK kl4Ew/view?utm content=DAGBQXf--

G0&utm_campaign=designshare&utm_medium=Ilink&utm_source=editor
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https://www.canva.com/design/DAGBQXf--G0/-WIA0rVrwRv7QkAK_kI4Ew/view?utm_content=DAGBQXf--G0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGBQXf--G0/-WIA0rVrwRv7QkAK_kI4Ew/view?utm_content=DAGBQXf--G0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor

DATA
ORDUA

Irailaren 9a,
astelehena.
10.00-11.30.

1. SAIOA

Irailaren 23a,
astelehena.

2SAIOA 10.00-12.00.

Urriaren 7a,
Astelehena.

3.SAI0A  10.00-11.00.

Urriaren 21a,
Astelehena.

4 SAI0A  10.00-11.00.

Azaroaren 4a,
Astelehena.

5 SAIOA  10.00-11.00.

Iturria: eginkizun propioa.

Eranskina 10. Osasun-hezkuntza programako 1-5 saioen kronograma.

LEKUA

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

PARTAIDEAK

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

GAIA

1. GAIA: Haurdunaldian jarduera
suspertzeko emakumearen
ahalduntzea eta motibatzea.

2. GAIA: Pilates errutina
haurdunaldian txertatzeko
funtsezko kontzeptu, ariketa zein
jarreren inguruko teoria jasotzea.

3. GAIA: Pilates ariketa
haurdunaldi errutinan txertatzeko
ezagutu beharreko ariketen
praktikatzea eta erlaxazio
teknikaren hobetzea.

4. GAIA: Pilates ariketa
haurdunaldi errutinan txertatzeko
ezagutu beharreko ariketen
praktikatzea eta erlaxazio
teknikaren hobetzea.

5. GAIA: aurreko saioetan landu
diren Pilates metodoan
oinarritutako ariketen barneratzea
eta finkatzea.
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BALIABIDEAK

Musika aparatua, musika, aulkiak, artilezko soka
mataza, programa esku orria, galdetegi orria,
boligrafoak, ordenagailua, proiektorea, internet-sarea,
bideoa, aurkezpen gidoia eta euskarria, kahoot
galdetegia eta noberaren mugikorra.

Musika aparatua, musika, aulkiak, arbela, arbelean
idazteko errotulagailua, mitoen esku-orria eta azalpen-
orria, boligrafoak, ordenagailua, proiektorea, aurkezpen
gidoia, aurkezpen-euskarria, kahoot galdetegia eta
norberaren mugikorra.

Musika aparatua, musika, aulkiak, programa esku orria,
estera, entrenamendu fitxa, argi intentsitate baxua,
gaitasunen galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika, estera,
entrenamendu fitxa, fitballa, argi intentsitate baxua,
gaitasunen galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika lasaia,
estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, argi
intentsitate baxua, gaitasunak ebaluatzeko galdetegia eta
boligrafoak.



DATA
ORDUA

Azaroaren 18a,
Astelehena.
10.00-11.00.

6. SAIOA

Abenduaren 2a,
Astelehena.
10.00-11.00.

7. SAIOA

Abenduaren 16a,
Astelehena.
10.00-11.00.

8. SAIOA

Abenduaren 30a,
Astelehena.
10.00-11.00.

9. SAIOA

Urtarrilaren 13a,
Astelehena.
10.00-11.00.

10. SAIOA

Urtarrilak 27a,
Astelehena.
10.00-11.30.

11. SAIOA

Iturria: eginkizun propioa.

Eranskina 11. Osasun-hezkuntza programako 6-11 saioen kronograma.

LEKUA

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

Osasun
zentroko
emaginaren

gimnasioan.

PARTAIDEAK

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

Emakumeak eta
aukeratutako
beste pertsona bat.

Emakume
haurdunak.

Emakume
haurdunak.

Emakumeak eta
aukeratutako
beste pertsona bat.

GAIA

6. GAIA: aurreko saioetan landu
diren Pilates metodoan oinarritutako
ariketen barneratzea eta finkatzea.

7. GAIA: aurreko saioetan landu
diren kontzientziazio-ariketei
tonifikazio-ariketen inplementazioa
egitea.

8. GAIA: Pilatesa elkarlaneko
testuinguruan lantzearekin batera,
bikotearen arteko lotura sendotzea.

9. GAIA: kontzientziazio, kontrol,
arintasun eta arnasketa ariketen
sakontzea eta tonifikazio ariketen
areagotzea.

10. GAIA: aurreko saioetan landu
diren ariketa eta posizioak
integratuko eta indartuko dituen
hasiera orokorreko entrenamendu
osatu baten bidezko ezagutzaren
sendotzea.

11. SAIOA: landu diren ariketa eta
posizioak integratuko eta indartuko
dituen egokitzapen orokorreko
binakako entrenamendu bidez
programaren amaiera prestatzea.
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BALIABIDEAK

Programa esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
argi intentsitate baxua, gaitasunak ebaluatzeko
galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
argi intentsitate baxua, jarrera eta gaitasunak
neurtzeko galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
argi intentsitate baxua, fitballa, bi banda elastiko,
gaitasunak ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
pilota txiki bat, argi intentsitate baxua, gaitasunak
ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.

Programazio esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
fitballa, argi intentsitate baxua, gaitasunak
ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.

Programa esku orria, musika aparatua, musika
lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa,
fitballa, argi intentsitate baxua, jarrera eta
gaitasuna neurtzeko galdetegiak, boligrafoak,
aulkiak, pasapalabra jolasa eta programa
ebaluatzeko galdetegiak.



Eranskina 12. Programako lehen saioko helburu eta programazio-taula.

LEHENENGO SAIOA: AMATASUNAREN LORATZEA MUGIMENDUAN.
Haurdunaldian jarduera fisikoa suspertzeko emakumearen ahalduntzea eta motibatzea.

DATA Irailaren 9an burutuko da.

LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.

ORDUTEGIA | Goizeko 10.00-11.30 bitartean burutuko da.

LEHENENGO SAIOKO HELBURUAK.
» Programan parte-hartuko duten emakumeen eta profesionalen arteko elkarrekintzarako kontaktua sustatzea,

hobeto ezagutzeko eta giro egokia sortzeko hirugarren saioaren amaierarako. [Jarrerazko helburua].

» Bertaratutakoen eta profesionalen arteko ezagutza sustatzeko, norbanakoaren aurkezpena egitea, kirol-ohituren

informazioa elkarbanatzea eta programaren inguruan espero dutena adieraztea lehen saioaren amaierarako.

[Ezagutza/Jarrerazko helburua].

» Emakumeek proiektuaren helburu nagusia ezagutzea: antolaketa, programa osatzen duten saioak noiz eta

zenbatero izango diren eta jorratuko diren gaien berri izatea lehen saioaren amaierarako.

[Ezagutzazko helburua].

» Emakumeek haurdunaldi garaian ariketa fisikoa egiteari buruz dituzten ezagutza, jarrera eta gaitasunak

aztertzea lehen saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

» Haurdunen organismoan ematen diren aldaketa anatomiko, fisiologiko eta psikologiko orokorrak ezagutzea

lehen saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

» Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen garrantzia eta sortzen dituen aldaketa positiboak ezagutzea lehen

saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

» Haurdunaldian jarduera egiteko jarraibide orokorrak (ariketa mota, ezarrerak eta haurdunaldiaren inguruko

gogoeta gehigarriak) kontraindikazioak eta kontutan izatekoak ezagutzea lehen saioaren amaierarako.

[Ezagutzazko helburua].

> Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

» Teoria saioaren amaieran, azaldutako informazioaren barneratzea aztertzeko ezagutza gaitasunak neurtzea.

[Gaitasunezko helburua].
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio. Ondoren, armiarma sarea
jolasaren bidez aurkezpena burutuko da: osasun-hezkuntza programako partaideek gainerakoei euren izen-abizenak,
ariketa-fisikorako ohituren inguruko informazioa eta programaz espero dutena adieraziko diete.

Aurkezpen jolasa girotzeko musika lasaia jarri eta partaideak biribilean jarriko dira. Emaginak artilezko harila
partaideetako bati eman eta goian adierazitako datuen berri emango du. Ondoren, muturra helduta, beste partaide bati
pasatuko dio mataza. Armiarma sarea ehunduz, partaide denek beren burua aurkeztu arte ariketa errepikatuko da.

Gaiaren inguruan informazioa emateko teknika (esposizio-teknika). Parte-hartutako lezioa edo irakaspena. Osasun-

hezkuntza programa zertan oinarritzen den azalduko da. Burutuko den programa aurkeztuko da: oinarria, amei
ongietorria, jorratuko diren gaiak, kronograma eta saioren inguruko informazio garrantzitsua helaraziko da.

Gaiaren inguruan jakina den informazioa biltzeko teknika (ikerketa-teknika). Galdetegia. Partaideen ezagutza eta

jarrerak antzemango dira: datu-pertsonalak, osasun-egoera, garaiko haurdunaldiaren informazioa, aktibotasun-maila,
egoera fisikoa eta haurdunaldian Pilatesa egiteari buruzko ezagutza. Galdera ireki nahiz itxiez osatutako galdetegia da.

Gaiaren inguruan informazioa emateko teknika (esposizio-teknika). Bideo laburra. Haurdunaldian jarduera fisikoa

egiteari buruz hitz egiten hasi aurretik, gaiarekin loturiko bideo laburra jarriko da: haurdunaldiko jarduera

prebalentziaren ehunekoak, onurak, gomendioak eta saihestu beharreko ariketaren informazioa emango da labur-labur.

Gaiaren_inguruan_informazioa emateko teknika (esposizio-teknika). Azalpena diskurtsoarekin. Haurdunaldian
ariketa fisikoa egitearen inguruko informazio osatua eta lagungarria emango da. Zalantzak argitzeko tartea egongo da.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko lehen
saioan landuriko ezagutzen ebaluazioa egingo da. Horretarako, kahoot galdetegia prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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1,2

56,7

56,7

8,9

15 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

5 minutu.

40 minutu.

10 minutu.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Aulkiez osaturiko borobila.
Artilezko soka mataza bat.

Esku-orria (21.eranskina).

Galdetegi-orria (2.eranskina).
Boligrafoak.

Ordenagailua/Proiektorea.
Internet-sarea.
Bideoa (22.eranskina).

Ordenagailua/Proiektorea.
Aurkezpen gidoia eta euskarria.
(23, 24.eranskinak).

Kahoot galdetegia (25.eranskina).
Norberaren mugikorra.



Eranskina 13. Programako bigarren saioko helburu eta programazio-taula.

BIGARREN SAIOA: PILATESAREN ESENTZIA: GORPUTZA, ADIMENA ETA HARMONIA.

Pilates errutina haurdunaldian txertatzeko kontzeptu, funtsezko ariketa zein jarreren inguruko teoria jasotzea.

DATA Irailaren 23an burutuko da.

LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.

ORDUTEGIA Goizeko 10.00-12.00ak bitartean burutuko da.

BIGARREN SAIOKO HELBURUAK.

Osasun-hezkuntzako saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi

dituen ideien inguruan hitz egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburua].

Programan parte-hartuko duten emakumeen eta profesionalen arteko elkarrekintzarako kontaktua sustatzea,
hobeto ezagutzeko eta giro egokia sortzeko hirugarren saioaren amaierarako.

[Jarrerazko helburua].

Emakumeen eta profesionalen arteko ezagutza sustatzeko, norbanakoaren aurkezpena egiteaz gain, izateko

moduaren inguruko informazioa elkarbanatzea bigarren saioaren amaierarako.

[Jarrerazko helburua].

Emakumeek Pilatesaren inguruan duten ezagutza neurtzea eta emakumeak gaiaren inguruko hausnarketara

bultzatzea bigarren saioaren amaierarako. [Jarrerazko helburua].

Pilates ariketa errutinan txertatu eta emakumeek ezinbestean jakin beharreko informazioaren ezagutzea
(ariketaren ebidentzia haurdunaldian, ariketaren helburu orokorrak, metodologia, onurak, kontraindikazioak

eta kontutan izatekoak) bigarren saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

Pilates ariketa errutinan txertatu eta emakumeek ezinbestean jakin beharreko Pilates metodoaren oinarri, jarrera

eta kontzientziazio ariketen ezagutzea bigarren saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

Teoria saioaren amaieran, azaldutako informazioaren barneratzea aztertzeko ezagutza gaitasunak neurtzea.

[Gaitasunezko helburua].
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio. Ondoren, bertuteen inizialak jolasaren

bidez programan parte-hartuko duten emakumeei eta osasun-profesionalei euren artean hobeto ezagutzen lagunduko dien
dinamika burutuko da. Girotzeko musika lasaia jarri eta partaideak biribilean jarriko dira. Partaideetako bati txanda eman
eta honek bere izen-deiturak eta bere burua definitzen duten zein bere inizialekin bat datozen bi ezaugarri adieraziko ditu
(Ainhoa Goikoetxea: adeitasuna eta goxotasuna). Emakume denek beren burua deskribatu arte errepikatuko da ariketa.

Gaiaren _inguruan informazioa biltzeko teknika (ikerketa-teknika). Ideia zaparrada. “Haurdunaldia” eta “Pilates

metodoa” hitzak idatziko dira arbelean. Dinamikaren helburua, bi hitz horiek abiapuntutzat hartuta bururatzen diren beste
hitzak, sentsazioak, sentimenduak, ariketak edota ideiak botatzea izango da. Hala, gaiaren inguruko ezagutza neurtuko da.

Gaiaren inguruan informazioa biltzeko eta hausnartzeko teknika (ikerketa, hausnarketa-teknika). Phillips 66 teknika.

Emakumeak talde txikitan banatuko dira (kopuru osoaren araberako taldeak egingo dira) haurdunaldi garaian jarduera
fisikoa eta Pilates metodoa praktikan jartzearen inguruko ideiez eztabaidatzeko. Behin talde txikitan hitz eginda, ordezkariek
talde handiari ekarpena egingo diote. Amaitzeko, emaitzak aztertu eta erantzun zuzenak nahiz justifikazioak adieraziko dira.

ATSEDENALDIA (20 MINUTU)

Gaiaren inguruan informazioa emateko teknika (esposizio-teknika). Azalpena diskurtsoarekin. Haurdunaldian Pilates

metodoan oinarritutako errutina aurrera eramateko ezinbestean jakin beharreko informazioa emango da era teorikoan. Era
berean, Pilates metodoaren oinarri/printzipio nagusiak azalduko dira. Horretarako, aurkezpen gidoia erabiltzeaz gain,
aurkezpen-euskarri bisuala ere erabiliko da. Zalantzak argitzeko tartea ere egongo da.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko bigaren
saioan landuriko ezagutzen ebaluazioa egingo da. Horretarako, kahoot galdetegia prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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1,8,10

11

11

12,13

10 minutu.

15 minutu.

20 minutu.

35 minutu.

10 minutu.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Aulkiez osaturiko borobila.

Arbela.
Arbelean idazteko errotulagailua.
Aulkiez osaturiko borobila.

Mitoen esku-orria eta azalpen-orria.
(26,27.eranskinak).

Boligrafoak.
Ordenagailua/Proiektorea.

Ordenagailua/Proiektorea.
Aurkezpen-gidoia.
Aurkezpen-euskarria.
(28,29. eranskinak).

Kahoot galdetegia (30.eranskina).
Norberaren mugikorra.



Eranskina 14. Programako hiru/laugarren saioetako helburu eta programazio-taulak.

HIRUGARREN/LAUGARREN SAIOAK: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

Pilatesa haurdunaldi errutinan txertatzeko ezagutu beharreko ariketen praktikatzea eta
erlaxazio teknikaren hobetzea.

Hirugarren saioa urriaren 7an burutuko da.
DATA _ _
Laugarren saioa urriaren 21ean burutuko da.
LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.
ORDUTEGIA Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

HIRUGARREN ETA LAUGARREN SAIOETAKO HELBURUAK.

Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

Programan parte-hartuko duten emakumeen eta profesionalen arteko elkarrekintzarako kontaktua

sustatzea, hobeto ezagutzeko eta giro egokia sortzeko hirugarren saioaren amaierarako.

[Jarrerazko helburua].

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten ikastea (beroketa fasea, garapen fasea, lasaitasun fasea

edo cool down fasea eta luzaketa fasea) laugarren saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburual.

Hirugarren/laugarren saioetako helburu nagusia barneratu eta betetzea: haurdunek Pilates ariketaren
oinarri eta printzipioak ezagutu ditzan lortu (arnasketa, kontzentrazioa, kontrola, energia zentroa,
zehaztasuna eta arintasuna) eta ariketa, posizio zein arnasketa oinarrizkoenak praktikan jartzea laugarren

saioaren amaierarako. [Ezagutza/Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Hirugarren entrenamendu saioan, bidaia mentala teknikaren bidez, emakumearen erlaxazio-teknika

hobetzea hirugarren saioaren amaierarako. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin
batera, sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen

den bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.
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» Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-
60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

» Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburual.
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egin eta entrenamenduaren inguruko

informazioa helaraziko da. Partaideak beraien artean gehiago ezagutzeko aurkez nazazu jolasa burutuko da. Aurkezpen
jolasa girotzeko musika jarri eta emakumeak binaka jarriko dira: zaletasunez hitz egingo dute. Aurkezpenak eginda,
ezagutu duten emakumearen aurkezpena egingo dute talde handian. Dinamika emakume denen zaletasunen berri izan arte
errepikatuko da.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Hirugarren saio
honetako lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: aldaera desberdinetara
egindako lepoaren mobilizazioa (flexioa eta errotazioa), lepoaren atzealdea aurreratu eta kokotsa eztarri aldera eramanez,

lepoaren luzatzea eta sorbaldak berotzeko horien igo eta jaiste mugimendua. Horiekin batera, sorbalden kanpo errotazio
mugimendua ere egingo da. Amaitzeko, sorbalda zubia eta bizkarrezurra luzatzeko spine strecht ariketak egingo dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Hirugarren saio

honetako bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: saihets-hezurren
ireki eta ixte kontzeptuan oinarritutako saihets arnasketa (arnasketa) eta arnasketa horretan oinarritutako besoen zirkulu
mugimendua. Horiekin batera, abdomen-gerrikoa identifikatu zein aktibatzeko ariketak (kontzentrazioa), lerrokaduraren
(kontrola) eta power housearen (energia zentroa/zehaztasuna) lanketa egingo dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Hirugarren saio

honetako hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika

lasaiarekin eta argi intentsitate baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko “bidai mentala erlaxazio teknika” egingo da.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko hirugarren
saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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1,8, 14,15

17

18

16,19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Aulkiez osaturiko borobila.
Informazio esku-orria. (21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (31.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (31.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (31.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruko

informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren _inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Laugarren saio

honetako lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: aldaera desberdinetara
egindako lepoaren mobilizazioa (flexioa eta errotazioa). Era berean, organismoko tenperaturari igotzen lagunduko dioten
baloiaren gainean bote egitea eta baloia alderik alde irristatzea egingo dira. Amaitzeko, abdomena eta zoru pelbikoa martxan
jartzeko bizkarrezurraren errotazioa, balioaren alderik alde ibiltzea eta orpoen altxatzea egingo dira.

Gaiaren _inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Laugarren saio

honetako bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: saihets-hezurren ireki
eta ixte kontzeptuan oinarritutako saihets arnasketa (arnasketa) eta arnasketa horretan oinarritutako sorbaldetako zubia
egingo dira. Horiekin batera, bagina muskuluak uzkurtzearen bidez, eremu pelbikoaren kontzientziazioa eta aktibazioa
(kontzentrazioa), lerrokaduraren lanketa (kontrola) eta saihets arnasketan oinarritutako baskulazio pelbikoa egingo dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Laugarren saio

honetako hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika
lasaiarekin eta argi intentsitate baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko goiko trapezioa, psoas iliakoa, aldaka,
iskiotibialak, flexoreak, abduktoreak, eta sorbalda eta bizkarraren goiko aldea lasaitu eta luzatzeko ariketak egingo dira.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko laugarren
saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8,14, 15

17

18

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (33.eranskina).
Fitballa.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (33.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (33.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Eranskina 15. Programako bost/seigarren saioetako helburu eta programazio-taulak.

BOSGARREN/SEIGARREN SAIOAK: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.
Aurreko saioetan landu diren Pilates metodoan oinarritutako ariketen barneratzea eta finkatzea.

Bosgarren saioa azaroaren 4ean burutuko da.
DATA _ )
Seigarren saioa azaroaren 18an burutuko da.
LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.
ORDUTEGIA Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

BOSGARREN ETA SEIGARREN SAIOETAKO HELBURUAK.
Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen fasea,
lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den bakoitzean.

[Jarrerazko helburua].

Bosgarren/seigarren saioetako helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan landu diren

Pilates metodoan oinarritutako ariketen barneratzea eta finkatzea bosgarren/seigarren saioen amaierarako.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin batera,

sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-

60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburual.
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan

informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inquruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bosgarren saio honetako

lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: abdomen-gerrikoa identifikatu eta
aktibatzeko ariketak (kontzentrazioa), Pilates lerrokadura eta erdiko lerroa zein kutxa lerrokaduraren lanketa (kontrola) eta Power
House zentroa aktibatzeko besoen flexioa eta hanken luzatze ariketak (energia zentroa/zehaztasuna) egingo dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bosgarren saio honetako

bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: hankak aldakaren zabaleran irekita
eta sorbaldak erlaxatuta ahoz gorako posizioan kokatuko gara. Abdomeneko gerrikoaren identifikazioa eta aktibazioa
(kontzentrazioa) egingo da. Horrekin batera, saihets-arnasketan oinarritutako energia-zentroaren egonkortzea (arnasketa) eta
aldaken askatzerako ariketak egingo dira. Gainera, saihets arnasketan oinarritutako abdomenaren eta zoru pelbikoaren aktibazioan
jarriko da arreta. Amaitzeko, aldaken flexioa eta alboko ostikoa ariketak (arintasuna) burutuko dira.

Gaiaren inquruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bosgarren saio honetako

hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasai eta argi
intentsitate baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko psoasa, iskiotibialak, trapezioa eta deltoidea luzatuko dira.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko bosgarren saioan
landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8,22,23

17

18

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (34.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (34.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (34.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan
informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Seigarren saio honetako
lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: baginako muskuluak uzkurtzearen bidez,

zoru pelbikoa identifikatu eta aktibatzeko ariketak egingo dira (kontzentrazioa). Horrekin batera, Pilates metodoan erabiltzen
diren zenbait lerrokadura landuko dira (kontrola) eta Power House zentroa aktibatzeko zango zirkuluak eta katua ariketa egingo
dira (energia zentroa/zehaztasuna).

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Seigarren saio honetako
bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: hankak aldakaren zabaleran irekia

eta sorbaldak erlaxatuta ahoz gorako posizioan kokatuko gara. Zoru pelbikoaren identifikazioa eta aktibazioa egingo da
(kontzentrazioa). Horrekin batera, saihets-arnasketan eta posizio neutroan zein imprint posizioan baskulazio pelbikoaren lanketa
(arnasketa) egingo da. Arnasketa horrekin jarraituz, hanka mahai posiziora igotzea eskatzen duen ariketa egingo da. Jarraian,
saihets arnasketan oinarritutako abdomenaren eta zoru pelbikoaren aktibazioan jarriko da arreta. Amaitzeko, kuadrupediatik
abiatuta hankaren luzatzea eta superman ariketak (jariakortasuna) burutuko dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Seigarren saio honetako

hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika eta argi intentsitate
baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko, psoasa, iskiotibialak, trapezioa eta deltoide muskuluak landu eta luzatuko dira.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko seigarren saioan
landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8, 22,23

17

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (35.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (35.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (35.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Eranskina 16. Programako zazpigarren saioko helburu eta programazio-taula.

ZAZPIGARREN SAIOA: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.
Aurreko saioetan landu diren kontzientziazio-ariketei tonifikazio-ariketen inplementazioa egitea.

DATA Abenduaren 2an burutuko da.

LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.

ORDUTEGIA Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

ZAZPIGARREN SAIOKO HELBURUAK.

Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen fasea,

lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den bakoitzean.

[Jarrerazko helburua].

Zazpigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan landu diren

kontzientziazio ariketei tonifikazio-ariketen inplementazioa egitea zazpigarren saioaren amaierarako.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin batera,

sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-

60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Emakumearen jarrera aztertu eta landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren ikusteko ebaluazio

galdetegia betetzea zazpigarren saioaren amaierarako. [Jarrerazko helburual.
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan informazioa
helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zazpigarren saio honetako
lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: Pilates metodoak barne-hartzen dituen

lerrokadura desberdinen lanketa (kontrola), saihets-arnasketan oinarritutako energia-zentroaren egonkortzea (arnasketa) eta zoru
pelbikoaren aktibazioa gradualki egitea ahalbidetzen duten ariketak eramango dira aurrera (kontzentrazioa).

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zazpigarren saio honetako
bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: igogailu ariketarekin zoru pelbikoaren

aktibazioa (kontzentrazioa), arnasketarekin sinkronizatutako zeharkako muskulu abdominalaren aktibazioa (kontzentrazioa) eta
lepoaren luzatzea. Gainera, jarrera neutroan eta imprintean oinarritutako baskulazio pelbikoa, sorbalda zubia, saihets arnasketan eta
power housearen aktibazioan oinarritutako besoen zirkulu mugimendua, bizkarrezurraren errotazioa eta hanken eta bizkarraren
lerrokadura kontuan hartzen dituen hankaren luzapena ariketak burutuko dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zazpigarren saio honetako

hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasai eta argi intentsitate
baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko, muskulu iskiotibialak, gluteoak eta lunbarretako muskuluak luzatuko dira.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko zazpigarren saioan

landuriko gaitasunen eta emakumearen jarreraren ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegiak prestatu dira.

Iturria: eginkizun propioa.

57

8, 22,24

17

18

19

20, 25

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (36.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (36.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (36.eranskina).

Galdetegiak/Boligrafoak.
(32, 37 eranskinak).



Eranskina 17. Programako zortzigarren saioko helburu eta programazio-taula.

BIKOTEKAKO ZORTZIGARREN SAIOA: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.
Pilatesa elkarlaneko testuinguruan lantzearekin batera, bikotearen arteko lotura sendotzea.

DATA Abenduaren 16an burutuko da.

LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.

ORDUTEGIA | Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

ZORTZIGARREN SAIOKO HELBURUAK.

> Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

» Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen

fasea, lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den

bakoitzean. [Jarrerazko helburua].

» Zortzigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: Pilatesa elkarlaneko testuinguruan

lantzearekin batera, bikotearen arteko lotura sendotzea zortzigarren saioaren amaierarako.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

» Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin
batera, sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen

den bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

» Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

> Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

» Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko

50-60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

» Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburual.
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan

informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inquruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zortzigarren saio

honetako lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: lehenik eta behin,
dortsalaren, trapezio ertainen eta eskapulen luzatzea egingo da. Horrekin batera, bizkarraldea luzatzeko baloiaren gainean
jira-bira ibiliko gara. Tenperatura igotzeko, baloiarekin boteak egin, gerrialdeko mobilizazioa sustatu eta katua ariketaren
bidez luzatu egingo da. Azkenik, gorputza-adimenaren lotura indartzeko kontzientziazio-ariketak eramango dira aurrera.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zortzigarren saio

honetako bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: saihets-hezurren
ireki eta ixtean oinarritutako arnasketa (kontzentrazioa), arnasketa horretan oinarritutako besoen zirkulu mugimendua eta
posizio neutroa zein imprint posizioaren lanketa baloiaren gainean. Horiekin batera, zoru pelbikoaren identifikazioa eta
aktibazioa lantzeko ariketa geldoa egingo da. Elkartasuneko testuinguruaz baliatu eta bikotearekin lotura sendotzeko
ariketak binaka egingo dira: bostekoaren bidez egindako sentadilla, arrauna, diagonala eta erlaxatzeko zenbait ariketa.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Zortzigarren saio

honetako hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun/luzapenean ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasai eta
argi intentsitate baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko, muskulu abduktoreak, iskiotibialak eta bizkarraldekoak
luzatuko dira. Emakumea lagunduta egon dela kontuan hartuta, bikotekako masaje batekin amaituko da.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko
zortzigarren saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8,22,26

17

18

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (38.eranskina).
Fitballa.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (38.eranskina).
Fitballa.

Bi banda elastiko.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (38.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Eranskina 18. Programako bederatzigarren saioko helburu eta programazio-taula.

BEDERATZIGARREN SAIOA: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

Kontzientziazio, kontrol, arintasun eta arnasketa ariketen sakontzea eta tonifikazio ariketen areagotzea.

DATA Abenduaren 30ean burutuko da.
LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.
ORDUTEGIA | Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

BEDERATZIGARREN SAIOKO HELBURUAK.

Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen

fasea, lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den bakoitzean.

[Jarrerazko helburua].

Bederatzigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: kontzientziazio, kontrol, arintasun

eta arnasketa ariketen sakontzea eta tonifikazio ariketen areagotzea bederatzigarren saioaren amaierarako.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin
batera, sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen

den bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-

60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburual.
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan

informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bederatzigarren saio
honetako lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: bisualki ornoei pisua
kentzen saiatzearekin batera, organismoko behar bezalako Pilates lerrokaduraren lanketa egingo da. Horrekin batera, saihets-

arnasketaren lanketa eta bizkarrezurraren errotazioa egingo dira esku artean pilota txiki bat estutu bitartean. Azkenik, pilota
belaunekin estutu bitartean, sorbalden zirkulu mugimendua burutuko da.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bederatzigarren saio
honetako bigarren fasea den garapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin. Ariketak aurrera

eramateko pilota txiki bat erabiliko da: zoru pelbikoaren identifikaziorako eta aktibaziorako igogailuaren ariketa egingo da
pilota sabelean jarrita (kontzentrazioa). Pilota belaunen artean jarrita, pelbiseko baskulazioa eta sorbalda zubia ariketa
egingo dira. Horiekin batera, aldakak askatzeko ariketa egingo da bi oinak aldi berean mugituta eta pilota horien azpian
kokatuta. Azkenik, hanka mahai posiziora igotzea eskatzen duen ariketa eta hankaren adukzioa ahalbidetzen duen ariketa
egingo dira, kasu horietan, pilota, lurrean geratzen den hankaren azpian jartzen da.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Bederatzigarren saio

honetako hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasai
eta argi intentsitate baxuarekin: organismoa bere onera ekartzeko, muskulu iskiotibialak eta abduktoreak luzatzeko erlaxazio
ariketak eramango dira aurrera. Gainera, bidai mentala erlaxazio teknika ere egingo da.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko
bederatzigarren saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8,22,27

17

18

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (39.eranskina).
Pilota txiki bat.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (39.eranskina).
Pilota txiki bat.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (39.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Eranskina 19. Programako hamargarren saioko helburu eta programazio-taula.

HAMARGARREN SAIOA: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

Aurreko saioetan landu diren ariketa eta posizioak integratuko dituen
hasiera orokorreko entrenamendu osatu baten bidezko ezagutzaren sendotzea.

DATA Urtarrilaren 13ean burutuko da.

LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.

ORDUTEGIA | Goizeko 10.00-11.00ak bitartean burutuko da.

HAMARGARREN SAIOKO HELBURUAK.
> Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

» Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen
fasea, lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den bakoitzean.

[Jarrerazko helburua].

» Hamargarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan landu diren ariketa
eta posizioak integratuko eta indartuko dituen hasiera orokorreko entrenamendu osatu baten bidezko

ezagutzaren sendotzea hamargarren saioaren amaierarako. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

> Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin
batera, sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen

den bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

» Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

> Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak

deskargatzea, artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

» Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-

60 minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

» Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburual.

62




Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan
informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari hasiera-

mailako entrenamendu saio osatuagoa eskaini nahi zaio. Hamargarren saio honetako lehen fasea den beroketan, ariketa
desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin: hasieran, Pilateseko baloiaren gainean gorputza-adimenaren lotura
indartzeko kontzientziazio-ariketak egingo dira (egonkortzea, lepoaren mobilizazioa eta luzatzea). Horrekin batera, zoru
pelbikoaren identifikaziorako eta aktibaziorako igogailu ariketa egingo da. Azkenik, saihets-arnasketaren lanketa eta
eskapulen bereiztea ahalbidetzen duen ariketa eramango dira aurrera.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari hasiera-

mailako entrenamendu saio osatuagoa eskaini nahi zaio. Hamargarren saio honetako bigarren fasea den garapenean, hiru
jarrera desberdinetatik abiatuta antolatu da ariketen gauzatzea: ahoz gora gorako etzanera (baskulazio pelbikoa,
sorbaldetako zubia, besoen zirkuluak, hanka mahai posiziora igotzea eta aldaken askatzea), alboko etzanera
(bizkarrezurraren errotazioa, hankaren luzatzea eta abdukzioa) eta kuadrupedia (hanken luzatzea, superman ariketa eta
besoen flexioa) ezarrerak nagusituko dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari hasiera-

mailako entrenamendu saio osatuagoa eskaini nahi zaio. Hamargarren saio honetako hirugarren/laugarren fasea diren
lasaitasun eta luzapen faseetan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasai eta argi intentsitate baxuarekin:
organismoa bere onera ekartzeko, psoasa, muskulu iskiotibialak, abduktoreak, dortsalak eta trapezio muskulua landuko
dira. Gainera, “bidai mentala” erlaxazio teknika labur bat egingo da luzapen-ariketak egin ostean.

Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko
hamargarren saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa egingo da. Horretarako, galdetegi bat prestatu da.

Iturria: eginkizun propioa.
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8, 22,28

17

18

19

20,21

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (40.eranskina).
Fitballa.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.
Entrenamendu fitxa (40.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (40.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(32.eranskina).



Eranskina 20. Programako hamaikagarren saioko helburu eta programazio-taula.

HAMAIKAGARREN SAIOA: INDARTU ZURE GORPUTZA,
ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

Landu diren ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen egokitzapen

orokorreko binakako entrenamendu bidez amaiera prestatzea.

DATA Urtarrilaren 27an burutuko da.
LEKUA Zumarragako osasun-zentroko emaginaren gimnasioan.
ORDUTEGIA | Goizeko 10.00-11.30ak bitartean burutuko da.

HAMAIKAGARREN SAIOKO HELBURUAK.
Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi dituen ideiez hitz

egiteko tartea eskaintzea. [Jarrerazko helburual.

Entrenamendu saioek zein egitura jarraituko duten barneratzea eta finkatzea (beroketa fasea, garapen fasea,
lasaitasun fasea edo cool down fasea eta luzaketa fasea) entrenamendu saioa egiten den bakoitzean.

[Jarrerazko helburua].

Hamaikagarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurrez landu diren ariketa eta posizioak
integratuko eta indartuko dituen egokitzapen orokorreko binakako entrenamendu bidez programaren amaiera

prestatzea hamaikagarren saioaren amaierarako. [Jarrera/Gaitasunezko helburual.

Beroketa fasearen bidez, gihar/ehunen tenperatura handitu eta bihotzaren maiztasuna handitzearekin batera,

sistema kardiobaskularra prestatu eta lesio muskularrak izateko aukera murriztea fasea burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea fase burutzen den

bakoitzean. [Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Lasaitasuna/luzatzearen bidez, bihotzaren eta arnasaren orea normala berreskuratu eta tentsioak deskargatzea,

artikulazioen mugikortasuna eta giharren elastikotasuna hobetzea fasea burutzen den bakoitzean.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Haurdunaldiko aldaketa eta ondoezei aurre egin ahal izateko eta etapa osasuntsu eta aktiboa garatzeko 50-60

minutu inguruko ariketa saioa egitea haurdunaldiko bigarren eta hirugarren hiruhilekoetan.

[Jarrera/Gaitasunezko helburua].

Emakumearen jarrera aztertu eta landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren ikusteko ebaluazio

galdetegia betetzea zazpigarren saioaren amaierarako. [Jarrerazko helburual.
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» Emakumeei eta beraiekin egon diren bikoteei haurdunaldi aktiboa sustatu eta aurrera eramateko proiektuan
parte-hartu izanagatik eskerrak ematea eta amaiera polita eta atsegina ematea horretarako beharrezkoa den

giroa sortuz hamaikagarren saioaren amaierarako. [Jarrerazko helburua].
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Aurkezpenerako teknika (elkartze-teknika). Hasieran, taldeari harrera egingo zaio eta saioko programaren inguruan

informazioa helaraziko da. Programako lehen saioan emandako esku-orria lagungarria izan daiteke.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari landuriko

ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen egokitzapen orokorreko binakako entrenamendua eskaini nahi
zaio. Azken saio honetako lehen fasea den beroketan, ariketa desberdinen gauzatzea egingo da musika lasaiarekin:
baloiaren alderik alde irristatzea, sorbalden mobilizazioa, orpoen altxatzea eta saihets arnasketaren lanketa Pilateseko
baloian jarrita. Horiekin batera, gorputza-adimena lotura indartzeko kontzientziazio-ariketak eta zoru pelbikoaren
identifikaziorako eta aktibaziorako ariketak egingo dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari landuriko

ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen egokitzapen orokorreko binakako entrenamendua eskaini nahi
zaio. Azken saio honetako bigarren fasea den garapenean, hiru jarrera desberdinetatik abiatuta antolatu da ariketen
gauzatzea: fitballean eseritzea (eskuekin lagunduriko bote-egitea, eskuekin lagunduriko alderik alde ariketa, ispilu-
bote ariketa, baskulazio pelbikoa, bizkarrezurraren errotazioa eta gurutzatutako diagonalak), kuadrupedia (besoen
flexioa, luzatzeko katua ariketa eta bostekoarekin lagunduriko hankaren luzatzea) eta ahoz gorako etzanera (aldaken
askatzea, sorbalda zubia eta hankak baloiaren gainean jarri eta balantza egitea) ezarrerak burutuko dira.

Gaiaren inguruko gaitasunak eta jarrerak garatzeko teknika. Demostrazioa eta entrenamendua. Taldeari landuriko

ariketa eta posizioak integratuko eta indartuko dituen egokitzapen orokorreko binakako entrenamendua eskaini nahi
zaio. Azken saio honetako hirugarren/laugarren fasea diren lasaitasun eta luzapenean, ariketa desberdinen gauzatzea
egingo da: organismoa bere onera ekartzeko, koadrizeps muskuluak, bizkarrezurraren errotazioa, abduktoreak, bizkarra,
sorbaldak eta trapezioa luzatuko dira. Bikotekako masaje batekin amaituko da entrenamendua.

ATSEDENALDIA (20 MINUTU)
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8,22,29

17

18

19

10 minutu.

10 minutu.

20 minutu.

10 minutu.

Informazio esku-orria.
(21.eranskina).

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (41.eranskina).
Fitballa.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (41.eranskina).
Fitballa.

Musika aparatua eta musika lasaia.
Argi intentsitate baxua.
Estera/koltxoneta.

Entrenamendu fitxa (41.eranskina).



Agurra. Osasun-profesionalek sorturiko zalantza eta galderentzako tartea utzi ez ezik, saioari amaiera emateko
hamaikagarren saioan landuriko gaitasunen ebaluazioa eta programaren bigarren erdian emakumeek erakutsi duten
jarrera neurtzekoa ere egingo da. Programari amaiera emateko unea ere prestatuko da. Horretarako, osasun-hezkuntza
programan jasotako ikaskuntza errepasatzeko jolasa prestatu da (pasapalabra).

Elkarlanean ikasitakoa gogorarazteko “pasapalabra” jolasa prestatu da: alfabetoko hizki bakoitzarekin hasi edo hizkia
tartean duen hitz bat asmatu beharko dute, a hizkik z hizkira arte. Ondoren, programaren ebaluazioa burutuko da prestatu
den galdetegi baten bitartez. Amaitzeko, profesionalek eskuragarritasuna adierazi, orain artean erabilitako entrenamendu
fitxak hartzeko aukera eskaini eta besterik gabe, osasun-hezkuntza programan parte-hartzea eskertuko dute.

Iturria: eginkizun propioa.
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20, 25, 30

20 minutu.

Galdetegiak/Boligrafoak.
(32, 42.eranskina).

Musika aparatua eta musika.
Aulkiez osaturiko borobila.
Pasapalabra jolasa.
(43.eranskina).

Galdetegia/Boligrafoak.
(44.eranskina).



Eranskina 21. Osasun-hezkuntza programaren aurkezpen esku-orria.

INDARTU ZURE
GORPUTZA. ELIKATU
ZURE HAURDUNALDIA
PILATESARERIN.

P
==

==
=
v
= \-

Haurdunaldiaren lehen hiruhilekoa
igaro duten emakumeengan Pilatesa

sustalzeko osasun hezkuntza

programa.

Osasun-hezkuntza programa pertsonen ongizate fisikoa.

menlala ela emozionala sustatzeko diseinalutako eskiu
) 943 03 52 20
hartze efa jarducra sorta da; gaixolasunel aurre hartzea,
S 3073 52 21
bizi kalitalea hobetzea cla aulozaintza sustatzea ditu 943035221
lehentasunezko helburu gisara.
Geltoki plaza (zenbakirik gabe).

Haurdunalkiiaren lehen hiruhliekoa igaro duten f’ﬂ Zumarraga 20700.
emakumeengan Pllalesa zeko osasun-hezkuntza Gipuzkoa.
programan. anel, arfketan olnarritutako haurdunaidi ZUMARRAGA@osakidetza.cus
osasunisu eta erdilze prestaumagoa eskaintzeko
baliabideak eskainiko zaizkie. (.Oum

0 =
EUSKO JAURLARITZA GOBIERNO VASCO

SAIO BAKOIT y | ATUK = A.

Osasun-heckunToa prorspamale egulegia 2029-2025

Isaioa: Haurdunaidian jarduera suspertzeko ahaldunizea/motibatzea.

2Zsaioa: Pllates errutina haurdunaldian txertatzeko funtsezko kontzeptu,
ariketa zein jarreren Inguruko Informazoa Asotzea.

3 joak: Pilates ariketa haurdunakdi ecrutinan xertatzeko ezaguiu

beharreko ariketen prakilkatzea efa erfaxazio ieknikaren hobetzea.

ETORRIZUNERO AMATXO HORI: 5 6salcak: Aurreko saloetan landu diren Pilates metodoan
olnarritako ariketen barneratzea efa finkatzea.

Tsalon: Aurreko saloetan landu diren Kontzentzazio ariketel

tonifikazio ariketen Inplementazioa egiiea.

Ssaloa: Pilalesa elkarfaneko testulnguruan lantzearekin batera,

haurduna eta bikotearen arteko lotura sendotzea.
Zumarragako osasun zeniroko emaginaren

osaloa: Kontdentzazio, kontrol ariniasun eta arnasketa arlketen gimnasioan. bl astetik behin. astelehenelan buruiuko

sakonizea et loniikazio arfkelen arcagowzea. dira programa osaizen duten hamaika saioak.

: Aurreko s Erchr i en it £b pod 9 Irallaren bigarren astean emango zalo haslera: lehen
Integratuko eta Indartuko dituen haslera orokorreko entrenamendu biak aurkezpen saio teorikoak izango dira. Hurrengo

osatu baten bidezko ezagutzaren sendolzea.
= saloek entrenamendu egltura izango dute ela Pllates

Tisalkoa: Landu diren arfketa eta postzioak integratuko et Indartuko metodoan oinarritutako arikeran mailaz maila

dimen egokizapen orokorreko binakako entrenamendu bidez

aurrera egiteko bidea osatuko dute. Arropa erosoa
programa amalera prestatzea.

ehartzea gomendatzen da. Gainerako materiala

zentroan utzko da.

Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGBNTfD3I15k/V XIXglrxdFVN3JM3Lmsg8w/view?utm conte
nt=DAGBNfD3I5k&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=editor
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Eranskina 22. Osasun-hezkuntza programako gaian sartzeko sarrera-euskarria.

Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri: https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-

presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria

69


https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria
https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria

Eranskina 23. Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen informazioaren aurkezpen-gidoia.

37’

Amalasunaren loralzea mugimenduan (aurkezpen-gidoia).

Egun. haurdunaldi osasungarria ela akliboa izalea aukeratu dulen emakumeen zenbalekoak gora
egin du. Azken hamarkadan., horren adierazle den eta haurdunaldi eraginkor baten ardura
azpimarralu duten albisteen argilaralzea ez da makala. Aintzakotzal harizekoa da, horlaz.

jarduera lisikoak amaren ongizalean ¢z czik, [eluaren garapencan sortzen duen eragin positiboa.

L SARRERA.

Haurdunaldi garaiko enbrioiaren garapen [asea ardura ecla sentikortasun handiko aldia da.
amaren zein fetuaren ongizatean eragin dezaketen fakloreak askolarikoak direlako. Testuinguru

horretan, osasun-baldiniza optimoak bermatu eta morbililate mortalitale 1asak murrizieko

ezinbeslekoa da emakumeek haurra jaio aurreko arrela jasolzea (13.21

Haurdunaldia, emakumea bizi estilo osasungarrira bideratzeko aparieko garaia da. Horregalik.
haurra jaio aurreko arretan lehentasunezko helburu ezarri da ohilura osasungarrien suslapena
egitea. Horien artean, haurdunaldi garaiko jarduera lisikoa pertzepzio aldakela esanguralsua
Jasan duen eremua izan da: osasun arriskuckin zuzenki lolzen bazen ere. azken hamarkadetan.,

Jjarduera erregulartasunez egileak ama- unekiaren osasunari on egiten diola ikusi da (6.7.21.

2. HAURDUNALDIAN ORGANISMOAR JASAT

DITUEN ALDAKETA FISIOLOGIKOAR.

Aldakela anatlomiko. lisiologiko eta psikologiko anilz eragilen diluen prozesua da haurdunaldia.
Edonola ere. horien helburua. [etua garalzeko ela hellzeko baldiniza egokiak sorlzea ela amaren

gorputza erditze nahiz edoskilze unerako prestalzea dira. Hiruhileko bakoitzari lotzen zaizkion

aldaketa eta sintomak desberdinak dira (2.

Haurdunaldiaren lehen hiruhilekoan emakumeak izan dilzakeen aldakela zein sintoren ariean.

bular guruinen  hazkundea. areolen belzlea. mikzio maiziasunaren handilzea. hormona

gorabeheraren ondoriozko umore aldaketak. goragalea., gorakoak. idorreria eta urdaileko

azidolasuna nagusitzen dira (20).

Haurdunaldian arikela [lisikoa egileak beraz. eragin posiliboak sorlzen dilu. Orokorrean.
gaixolasun kronikoak izaleko arriskua murriziearekin balera, osasun egoera orokorra

hobelzen du: ama ela [eluaren pisu irabaziera egokiaren suslapenean. zesarea lasen
murrizkelan ela haurdunaldia denbora egokian bukalzen lagunizen du. Jarduera ecla diela
egokiaren konbinazioak zesarea. makrosomia ela jaioberrien arnas morbilitate bidezko erditze

arrisku (xikiagoan eragiten du (173

Aldakela lisiologikoek sorturiko ondoeza arintzen lagundu ela eragin posiliboak sorizen dituela
frogatn den arren. ez da haurdunaldiko diabetesaren. aurrepreklanpsiaren edo haurra jaio

aurreko depresioaren aurkako prebentzio tresna gisa jarduten duenik ikusi (13

4. HAURDUNALDIAN ARIKETA FISIKOA Ei

KO JARRAIBIDE OROKORRAK.

Lehen ikuspuniu batean, MOEren arabera, oinarrizkoa da haurdunaldian elikadura osasunisua

eraman ela arikela egilea: azken horrelan, mota desberdinekoa barne harizen da. Bigarren

ikuspuniu batean. The American College ol Obslelricians and Gynecologisis (ACOG) elkargo
amerikarrak hurrengoa adierazi du: haurdunaldian jarduera lisikoa egitecarekin loturiko onurak
haurdun ororentzal baliagarriak cla ariketarekin loturiko arriskuak minimoak direla. Hala ere.
emakumearen ela lelwaren segurlasuna bermatzeko funisezkoa da edozein arikela egin

aurrelik egoera klinikoaren ebaluazioa egitea (211

4.1 Haurdunaldian onuragarria ikusi den ariketa molta.

ACOG eclkargo amerikarrak emakumearen behar cla baldintzelara egokitzen den arikelaren
proposamen desberdinak egin ditu: batetik. elkarrizkela mantentzea ahalbidetzen duen ibilaldia,

cgoera kardiobaskularra hobelzeko aukera bikaina da (21).

Beslelik, bizikleta estatikoa, hirugarren hiruhilekoan orekan ematen diren aldaketak medio.
segurua ikusten da. Igerikela. inpakiu IXikia eragin, mugilzeko erraziasuna eman ela erlaxazio

gailasuna duen jarduera izanik. haurdunaldirake ere gomendagarria ikusi da (21

i
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Bigarren hiruhilekoan. aldiz. janguraren areagolzea. pertzeprzioa, sabel
lamainaren handilzea, sabeleko mina, hazkura, sudur-kongestioa, horizoien hantura. edemak, ahoz
gorako elzaneran agerizen den hipolenisioa. barizeak. hemorroideak. bizkarreko mina, sexu

desioan aldakelak. umore allerazioak ela presio arlerialaren guixilzea gailenizen dira (29).

Hirugarren hiruhilckoan ematen diren aldakela ela sintomen ariean hurrengoak nabarmentzen
dira: umelokiaren presioaren ondoriozko mikzio maiziasunaren handilzea, aurpegiko. orkatilelako
ela eskuelako likido pilakelak. hankelako Karranpak. ilearen ugaritzea. esne jariakela. ildaskak.
bizkarreko mina, sexu desiraren guixitzea, hemorroideak. barizeak. leukorrea, umore aldaketak eta
depresio sintomak. Gainera. pelbis zoruko muskuluen aldakela ela bestelako aldakelen ondoriozko

gernu-inkontinentzia edola gernu-trakluko infekzioak sorizeko aukera handilzen da (29),

Aldakela hauck organismoaren berezkoak ela lisiologikoak badira ere. zenbailelan jarraipena cla
zaintza espezilihoa behar izaten dute. Aldian aldian. prebentzio edo neurri lerapeutikoen erabilera

Ui ariela jasolzea ezinbestekoa ikusten da (29).

egin cla osg

Haurdunaldian emakumeen beharrizan espezilikoei behar bezala erantzun ahal izaleko. ariketa
lisikoa egitea ezinbesiekoa da: emakumearen osasuna hobelzeaz gain, emakumearen organismoa

erdilze unerako atondu ela hazkunizarekin loturiko erantzukizunelarako prestatzen du (7).

Munduko Osasun Frakundeak (MOE) adierazilakoaren arabera, osasuna mantendu ela hobetzeko

zereginean paper garranizitsua betetzen du jarduera fisikoak: erregulariasuney praklikalzeak
gaixotlasun kardiobaskularrak. diabetesa edola koloneko zein bularreko minbizia izatcko arriskua
murrizten du. Zehalzago esanda. gulxienez astean behin egindako intentsitate ertaineko
Jarduerak. %2050 artean murrizten du arrisku hori. Azpimarralzekoa da jarduera [lisikorik eza

mundu mailako laugarren arrisku laktorea dela hilkortasun goiztiarrari dagokionean (13).

Y

=324

4

Danizaren lankerako arikela aerobikoak, egoera [lisikoa hobelzeaz gain. onura psikologikoa
eskaintzen dio emakumeari. Erresisientzia ariketek. gorputzaren kontrola hobetzen dute. Hala
ere. kargarekin arikelta egileko ohilura ez dagoen Kasuetan. hori saihestea ela horiekin

arrelaz jardultea gomendatzen da (21,

Yoga ¢la Pilales jarduerak. malgulasuna arcagotu ela antsiclate zein depresio maila murrizien
duten inpakiu baxuko arikela gisa aurkezien dira. Era berecan. zoru pelbikoaren indartzeak.
erdilzearen bigarren elapan lagunizen du. gernu inkonlinenizia prebenitu ela erdilzean nahiz

ondorengo errekuperazioan inplikatutako muskulatura indartzen du (2.

2 Emakume haurdunari eragiten diolen ezarrerak
Haurdunaldian jarducra risikoa egileko erabiltizen diren jarrerei dagokienez. erorizeko edo
lesioak izaleko arrigskua areagotu dezakelen grabilate zentroko aldakelak direla eta, ahoz

beherako elzanera ela bipedestazioa saihestea gomendalzen da (21).

Filbal

a gisako gainazal bigunelan eserilzea aukera ona da. Horrekin balera. jarrera

moldakorra eskainizen duen Kuadrupedia erzarrera ere erabilgarria suerlalzen da.

segurtasuna arriskuan jarri gabe ariketa desberdinak egileko aukera ematen duelako (21).

Denbora luzean ahoz gorako elzaneran egolea eskatzen duten ariketak ekiditea gomendatzen

da, beheko kaba zainaren gai

ecan eragiten den presioa ela horrek odol lluxuaren ela feluaren
oxigeno horniduran izan dezakeen eragina ckiditeko. Hala ere. ez dago aldizkako ariketetan
ela bestelako ezarrerckin lartekatula posizio horretan kokatzeko arazorik. Alboko elzanera.
zainenitzulera errazieko, odol zirkulazioa hobelzeko ela batez ere, haurdunaldiko hanpadurak

ela hankelako ondoezak murrizteko posizio onuragarria dela ikusi da (2.
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4.3 Haurdunaldiaren inguruko gogocla gehigarriak.

Haurdunaldian. ariketa egileko preskripzioa indibiduala ela emakume bakoilzaren behar ela
baldintzelara egokilua izan behar da. Horrelarako, arikela programarekin hasi aurretik osasun
arloko prolesional balen chaluazio Kklinikoa jasolzea garranizilsua da. Intenisitale moderatua
bermatuko duen arikela gomendalzen da. egunean 20 30 minutu arteko iraupena ducna cla

jarraibide nahiz haurdun dagoen emakumearen egoera [isikora egokilzen dena (21).

Jarduera [lisikoa modu seguru batean egilen ari dela ziurtalzeko. gulxiencko neurri balzuk
beletzea ezinbesichoa da: deshidratazioa prebenilu ela  gorputzeko lenperatura  egokia
manlenizea, gorpulza arikelarako preslaizeko beharrezko berokela arikelak egilea ela arikela

egin ondoren lesioak saihesteko lasailasun fase baten bidez saioari amaiera ematea (21).

Haurdunaldian ariketa lisikoa egilen dencan, amaren cla [eluaren osasuna babesica
erzinbesickoa da. Ariketa fisikoak arrisku minimoak eragiten badilu ere. zenbait emakumck
ariketa egitea eragozien dioten Kontraindikazioak diluzte. Kontraindikazio absolutuen artean.
minlzen haustura goiztiarra edola precklanpsia nagusilzen dira. Konlraindikazioak ez dira beti
absolutuak izalen. ela beraz arikela mugalu edo alsedena komeni den ebaluatzen da:

hipertenisio kontrolatuan edo gaixolasun kardiobaskular arinelan emalen da aurreko egoera (21).

Zenbailelan, ‘jardueraren murrizkela® ela “ohean alseden hartzea™ nahasiu egiten diren egoerak
dira: lehenengoak. ohiko jardueraren murrizketari egiten dio erreferentzia ela bigarrena. ordea.
mugikortasuna mugatzean oinarrilzen da. Gainera. arikela egileari uzleko alarma zanizuak
identilikalzea garranizilsua da: besteak beste. baginako odoljarioak cta sabeleko mina.
Arikelaren erregulartasuna, jardueraren inpaklua. erortzeko arriskua ela arikelarako giroa ere

kontuan hartzeko lakloreak dira 2.

07’

6, TESTIGANTZA ETA ARKKAKASTA KASUA,

Bizitzan, norbanakoaren antzeko helburuak linkatu cta erdiesten dituzien perisonck
egindako bidea oinarritzat hartzea lagungarria izaten da. Sare sozialek. beste pertsona
batzuckin konekiatu cta bizipenak partckatzeko aukera ematen dute. Gauzak horrela,
haurdun dagoen 50 urteko emakume ezkongabe bai haurdunaldian egiten ari den arikela,

programako parilaideckin elkarbanatu nahi dut saio honetan.

Susana Kirolari amorratua izan da beti, eta haurdunaldian ere bere horretan jarraitu du.
Prozesuak  ckarri dizklon aldaketa ela erronkak  gorabehera. errutina  aktiboa cta
ashotarikoa mantentzen ari da. Testiganizaren bitartez. nire helburva ¢z da pariaideak
intentsilate handiko arikela gogorrera bultzaizea, baizik ela Susanaren egoera aintzat hariu
ela inspirazio iturri erabilizea: haurdunaldiko aldaketak arindu eta haurdunaldi osasungarria
aurrera eraman ducla erakutsi digu jarrailzaileol eta zuek ere horretaz konturaraztea da
nire  helburva,  Besterik  gabe, Susanaren instagramcko profila  (susanavazquezio7s

bisitatzera eta gaiaren inguruko iritzia elkar banatzera animatzen zaituziet.

susanavazquez1974 Sigulendo Envior mensgje o8 ee

326 publicaciones 23,5 mil sequidores 574 seguidos

SUSANG ©

A

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (6,7,13,21,29).

Eskuragarri: https://www.canva.com/design/DAGBQgROXME/PHv-

mZI7 Mjfl0ozmwkDng/view?utm content=DAGBQgROXME&utm campaign=designshare&utm medi

um=link&utm source=editor
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Eranskina 24. Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen informazioaren aurkezpen-euskarria.

A

Estos son los beneficios del ejercicio fisico durante ¢l

embarazo

AMATASUNAREN LORATZEA
MUGIMENDUAN.

¢Por qué es bueno que las
embarazadas hagan ejercicio?
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Haurdunaldi garaian ariketa fisikoa egiteko
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AURKIBIDEA.

01 02 03

GARA Egunkariarckin batera argitaratzen den 7K aldizkarian = —_—

SARRERA. HAURDUNALDIAN EMAKUMEAREN HAURDUNALDI GARATAN ARTKETA
2024/03/31an publikatutako berria da honakoa. Era berean, azken GORPUTZAK JASATEN DITUEN FISIKOA EGITEAK ESKAINTZEN DITUEN
ALDA FISIOLOGIKOAK. ONURAK.
urtectakoak dira aurreko diapostiban adicrazita agertzen direnak. Agerikoa
da beraz, haurdunaldi craginkor bacen ardura azpimarratzen dutcn
e e i 04 05 06

HAURDUNALDIAN ARIKETA FISIKOA HAURDUNALDIAN ARIKETA TESTIGANTZA.
/'\IW\/-\/\/\ ECITEKO JARRAIBIDE OROKORRAK. LGITEKO KONTRAINDIKAZIOAK

ETA KONTUTAN IZATEKOAK.
p— ‘ d ‘
.4

O2Z HAURDUNALDIAN EMAKUMEAREN GORPUTZAK

O 1 SARRERA. JASATEN DITUEN ALDAKETA FISTIOLOGIKOAK.

¢ Haurdunaldi garaiko enbrioiaren garapen fasea ardura eta sentikortasun handiko aldia da (13, 21). Haurdunaldian emakumeak jasaten dituen aldaketen helburu nagusiak, fetua garatzeko eta helczeko baldintza
izecko (13,21).

®  [Haurrajaio aurrcko arreta jasotzea garrantzitsua da ama eta h bili litate tasak egokiak sortzea eta amaren gorputza erditze nahiz edoskitze unerako prestatzea dira (21).

e Haurdunaldia, emakumea bizi-estilo osasungarrira biderarzeko aparteko garaia dela ikusi da (6,7,21).

®  Haurrajaio aurreko arretan, lehentasunezko helburu gisa ezarri da ohitura osasungarrien sustapena (6,7.21).

®  Azken hamarkadctan, haurdunaldian jarducra fisikoa cgitcak ama-umckiarcn osasunari on egiten diola ikusi da (6.7,21). . Lehenenge hiruhilekoko aldaketak (29).  Bigarren hiruhilekoko aldaketak (29).  Hirugarren hiruhilckoko aldaketak (29).
®  Bulargurinen hazkundea. ®  Janguraren areagotzea. ®  Miksio-niztasunaen handitzea.

e o 0 o Accolen belztea. ®  Feremugimenduaren areagotzea. ®  Aurpegi, orkatil eta eskuetako edemak.
B o ko ma ansirees e Sebel amalnaren hands mina, ®  lanketako karranpak cta ilesren ugsriczes.

®  Umorcaldakecak. . sestioa eta horzoien han o Lsncjarick idaskak.
®  Gomgalea era gorakoak ®  Ahozgorako hipotentsioa. e Bikarreko mina.

Idorreria eta urdaileko azidotasuna. . Barizeak eta hemorroideak. . Sexu-desiraren guexitzea.
®  Sexu-desioan ct2 umorean aldakerak. ®  Hemorroideak eta barizeak.
3-1 HAURDUNALDI GARAIAN JARDUERA FISIKOA EGITEAK
ESKAINTZEN DITUEN ONURAK.
®  Gaixotasun kronikoak izatcko arriskua murrizeen du (13).

03 HAURDUNALDIAN ARIKETA EGITEAREN GARRANTZIA.
®  Osasuna hobetzcaz gain, organi ditze-uncrako atondu cta hazk i louriko ki du (7).

A I Teeil I oai desherdinal

izateko arriskua murrizren laguntzen du (13).
& L2 ) e ®  Amaeta fetuaren pisu irabaziera egokian laguntzen du (13).

®  Guuxienez astean behin egindako intencsitate ertaineko jarduerak %20-50 artean murrizten du gaixotasunak izateko arriskua (13). o Z ziketa eta haurdunaldia denbora egokian bukatzen lagunzen du (13).

®  Osasun cgoera orokorra hobetzen laguntzen du (13).
o Zesarea, makrosomia cta jaioberricn arnas morbilitate bidezko erditze-arriskua murrizeen du (13).
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®  Haurdunaldian jarduera fisikoa kin loturiko onurak haurdun ororentzac baliagarriak dira (21).

¢ Haurdunaldiko jarduera fisikoarckin loturiko arriskuak minimoak dira emal haurd (21). m % @

haurd

04 JARRAIBIDE OROKORRAK. 4.1 TTAURDUNALDIAN ONURAGARRIA IKUSI DEN
ARIKETA MOTA.
®  Oinarrizkoa da haurdunaldi ian elikadura eramarea efa arikera egitea (21).

1 Lo fi 1

®  Halaere, emak eta fetuaren

da egoera klinik baluazioa egitea (21). —
IBILALDIAK BIZIKLETA ESTATIKOA IGERIKETA

Hlkarrizkera mantentzea ahalbiderren Orekan emacen diren ald
duren ibilaldiak cgirca gaemendatzen da. hiruhilckoan pra

y + % ¥

‘ ARIKETA AEROBIKOA. YOGA ETA PILATES JARDUERA. PELBIS ZORUAREN INDARTZEA.

Egocra fisikoa hobetzea | ontira arcagorn era antsictare nabiz & fird

Inpakeu ikikon da, mugi errazasiina eovaten du
exa erlaxazio gaitasuna erakisien du.

1k dircla ces, hirugarren
ka scgurna ikusten da.

rcarea bigareen etapan liguntzen dn

piikelogilos cmaten dio haurdunari ‘maila murrizten lagunczen duse. cta gernuw-inkantinentzia prebenitzen du.
' I (1)

4.2 HAURDUNALDI EGOERARI ERAGITEN DIOTEN
EZARRERAK.

4.3 HAURDUNALDIAREN INGURUKO GOGOETA GEIIIGARRIAK.

o Fitballa bezalako gainzal bigunetan eseri eta lasaitzea aukera ona da (21). ibidualaeta emak bakoi behicetbaldi

A=

Haurdunaldian ariketa egitcko preskripzioa ind egokitua izatea

e Kuadrupedia czarrera ere lagungarria sucratzen da momentu askoran (21). inbestekoa da; Intentsitate moderatua ko duen ariketa i

da, egunean guexienez 20-30 minutu

Denboraluzen ahoz gora emanda sgoseal behicko kabazainarsikonpresioa sraghien du (21), arteko iraupena eskaintzen duena eta medikuaren jarraibideetara nahiz haurdun dagoen emakumearen egoera fisikora

®  Alboko czancra haurdunadian sortzen diren ondocz desberdinak arintzcko lagungarria izaten da (21).

egokivzen dena (21).

®  Ahozhcherako crz eta bipedestazioa saihcstea dira grabitate zentroko aldakerak dircla era (21).

Tavrdunaldian ariketa cgiten dencan, amaren eta fetuaren osasuna babestea ednbestekea da, Ariketa fisikoak arrisku minimoak eragiten baditu ere,

05 ARIKETA FISIKOA EGITEKO KONTRAINDIKAZIOAK

ETA KONTUTAN IZATEKOAK.

susanavazquez1974 Siguiendo - Enviar mensaje  9A vr

328 publicaciones 24 mil seguidores 577 seguidos
zenbait emakumek ariketa eragorten dioten kontraindikasionk izaten dinuzte. Horiek exlatiboak edo absolutoak izan daitezke “Tardueraren S
Deportista

murtizketa” eta “ohean atseden hartzea” nahastu egiten diren egoerak izaven dira: lel

ohiko jardueraren egiten dio e Ultrafondista en proceso de traer una vida [
B: Policia Local

& Mama de @lom_grandanes B

cta bigarrena, ordea, mugikortasuna mugatzcen oinarriczen da. Arikera ogiteart uzteko alarma-sanzuak identifikatzen jakitea ere garrancaicsua da (21).

06 TESTIGANTZA. "

P e W W Wa Wa WS

Bizitzan, norbanakoaren antzeko helburuak finkatu cta erdiesten dituzeen pertsonck egindako bidea oinarriczac
hartzea lagungaria izan daircke. Sare sorialek, besee perrsona barruckin konekeara era bizipenak partekatzeko
l ' aukera ematen duce. Gauzak horrela, haurdun dagoen 50 ureko emal; kongabe bat haurdunaldian egicen ‘
Sangrado Chlicos Dolor Reduccién ari den ariketa diana-taldearckin clkarbanatu nahi izan dut.
vaginal abdominales Lumbar sintomas embarazo ‘

N

Mila esker, amaiera. AMATASUNAREN LORATZEA
ZALANTZAK ETA GALDER AK ADIER AZTEKO UNEA. MUGIMENDUAN.

Haurdunaldi garaian ariketa fisikoa egiteko
emakumeen ahalduntzea eta motibatzea.
/ IRATI OLAIZOLA GONL
l Lo

ali I

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (6,7,13,21,29).

y
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Eranskina 25. Lehenengo saioko ezagutza neurtzeko kahoot galdetegia.

Osasunaren Munduko Erakundearen arabera, zein da haurdunaldiko jarduerak emakumearengan sortzen duen eragin positiboa Zein dira haurdunaldiko lehen hiruhilabetean emakume haurdunek izan ohi dituzten sintomak?

A Gaixotasun kardiobaskularrak izateko arriskua handitzen du. @ Koloneko minbizia izateko arriskua handitzen du. A Sabeleko mina eta sabelaren tamainaren handitzea. 4 Likido pilaketak eta kalanbreak oinetan.

io arriskua handi 3 @ Sudur-kongestioa eta hortzoien hantura. W Bularreko guruinen hazkundea eta goragalea.

ACOG elkargoaren arabera, zein da haurdunal garria kontsideratzen den ariketa mota’

A Ibilaldiak egitea. @ Bizikleta estatikoa. A Yoga eta Pllates ariketa. @ Neurririk gabeko indar-ariketak.

@ Igeriketa saioak. M Dantzaldiak egitea. i W Jauziak eta inpaktu handiko ariketak.

A Ahoz gorako etzanera edo dekubito supino. @ Albo etzanera edo dekubito laterala. A Gemu-maiztasuna handitzea eta likidoen atxikipen handiagoa. # Hanketako kalanbreak eta esne-jariakinak.

@ Koadrupedia posizioa. W FitBall gaineko sedestazioa. i i : m Sabelaren tamaina handitzea eta fetuaren mugimenduen hautematea.

Onuren artean, zein ez da modu eztabaidaezinean haurdunladiko ariketarekin erlazionatzen? Zein dira haurdunaldiko hirugarren hiruhilabetean haurdunek izan ohi dituzten sintomak?

(=]

@ Antsietate eta depresio mailak arintzea. A Janguraren areagotzea. # Goragalea eta gorakoak.

@ Zesarea bidezko erditzeen murriztea. M Aurrepreklanpsiaren prebentzioa. i i v W Sudur-kongestioa eta edemak.

Zein dira emakume haurdunek haurdunaldi prozesuan izaten dituzten aldaketa fisiologikoen helburu nagusia?

)

A Emakumearen gorputza erditze eta edoskitze unerako prestatzea. # Haurdunaldiko hipertentsioa eragitea. A Egunero 60 minutuko ariketa gogorTa ogitea. 4 Egunero 20-30 minutu arteko intentsitate ertaineko ariketa egitea.

@ Gaixotasun kronikoen arriskua handitzea. W Gehiegizko pisua lortzen laguntzea. ® Egunero 10 minutu baina gutxiagoko jarduera fisiko leuna egitea. B Denbora-mugarik gabeko intentsitate handiko ariketa egitea.

Iturria: eginkizun p




Eranskina 26. Bigarren saioko ikerketa-teknikan erabiliko den mitoen ariketa-orria.

M7’ %7’

PILATESAREN ESENTZIA: GORPUTZA. ADIMENA ETA HARMONIA.

Haurdunaldi guztielan emakumeck berdin entrenalzeko aukera izaten dule,

JARDUERAREN ETA PILATESAREN INGURUKO MITOEN ARIKETA-ORRIA.

Adierazi hurrengo esadiek errealitateari edo mitoari erreferentzia egiten dioten.

Emakume batek haurdunaldi garai ona izatcko ex du inolako prestakunizarik egin behar.

Haurdunaldian jarduera lisikoa egileak erdilze goizliarra izaleko arriskua handitzen du.

Haurdunaldi garaian jarduera [isikoa egilcak konplikazicak eragin ditzake haurdunaldian.

Haurdunaldian jarduera fisikoa egilean sortzen den beroak haurrari kalte egin diezaioke

Haurdunaldi garalan jarduera [isikoa eglicak haurraren garapenean eragina izan dezake

Aukerarik onena haurdunaldian arikelarik ez egin eta alseden harizea da.

W&
SO% 7’

Haurdunaldiko lehen hiruhilekoan ez da jarduera [isikoa egilea gomendalzen.

Pilates arikela perisona malguei soilik biderawnako jarduera da.

Pilates ariketak zoru pelbikori kalle egin ela min zerbikala eragiten du.

llates arikela oz da gomendagarria haurd auden cmakumeetan

V,L’ ros

Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:

https://www.canva.com/design/DAGCCunlrRM/bQI09XSz5RdE20wt3uuczw/view?utm content=DAG

CCunlrRM&utm_campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm_source=editor
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Eranskina 27. Bigarren saioko ikerketa-teknikan erabiliko den mitoen azalpen-orria.

M%7’

ikoa egileak konplikazioak eragin ditzake haurdunaldian.

Haurdunaldi garaian jarducra [

Azken wrleelan errolutako sinesmencn aurka, hawrdunaldian jarducra lisikoa cgilcak ama
PILATESAREN ESENTZIA: GORPUTZA. ADIMENA E

A HARMONIA.

umekiaren os

sunari on egiten diola ikusi da. Haurdunaldian intentsitate moderatuan egindako
arikelak emakume zein fetuaren segurtasuna bermatzen duela adierazien duten berrikuspenak
1 SARKRERA, gero ela gehiago dira. Hala ere, edozein ariketa errutina hasi aurretik medikuaren balorazioa

" q . asolzea ezinbesieko baldiniza da (30,
Joan den mendean Joseph Hubertus Pilalesek sorturiko metodoa, jatorri izan zituen dantzari cla Hasls ! © !

atleten entrenamenduaz haralago. lilnessa. errehabililazioa ela osasunaren susle a bezalako

Haurdunaldi garaian jarduera fisikoa egileak haurraren garapenean eragina izan dezake.

esparructara zabalkunde nabarmena izaten ari den prakiika da. Gizarte talde desberdinak

Haurdunaldi garaian egilen den jarducra lisiko moderalu zein erregularra ez da haurraren
crakartzen dity, baita desoreka biologikoak murriztea bilatzen duten emakume haurdunak ere. & g i <

garapen prozesuan sor dailezkeen arazoekin. jaiolza akalsek

ez ela jaiolza pisu (xikiareKin
Sasoi lisiko desberdinelara egokilzen denex aukera inleresgarria da edonorrentzako (10.11). L &

lotzen. Are gehiago. odol zirkulazioarl on egin ela feluari giro osasunisua eskaintzen diola ikusi

da. Emakumeak arikela egitleko onespena jaso ondoren, neurrizko ariketaren bidez bizimodu
Sarritan. zenbail gaien inguruan egiazlatu gabeko informazioa rabaldu eta denboran irautearen

eraginkorra mantentzea funtsezkoa da (3D.
ondorioz ideia okerrak ela mitoak sortzen dira. Okerreko ideiek. prakiika batzuen ulermenari

cragin ela nahasmena sortzen dute. Hurrengo lanketaren bidez haurdunaldian jarduera
Haurdunaldi guztiean emakumeck berdin enirenalzeko aukera izaten dute,
cgilearen, Pilates ariketaren ela haurdunaldira egokituriko Pilates praklikaren inguruko ideia
Interncten ikusiriko edola beste emakume batzuck egiten dituzien entrenamendu saioak aurrera
okerren desnitifikazioa egingo da: zalantzak argitu ela informazioa era argian helaraziko da.
eramaleko ezinlasunaren aurrean. [rusirazioa senisazioa agerizen dulen emakumeak ez dira

gulxi izalen. Garranizilsua da hurrengoa kontuan izalea: haurdunaldi bakoitza. emakume bakoitza
AREN INGURUKO M

ela gorpulz bakoilza mundu bat dela, ela azken finean, positiboena, entzuten ela aholkalzen dakien

Emakume batek haurdunaldi garai ona izaleko ez du inolake pres| (zarik egin benar. talde batez inguratzea dela. Ondokoari ondo doakion errutina. kaltegarria edo ez eraginkorra izan
Haurdunaldi garaia, emakume haurdunak seme edola alaba balen elorrera preslalzeko duen aldia dailcke niretzal. Helburua beraz, norbanakoari on egiten dion hori bilatzea da (30

da. sarrilan. haurdunaldiak lehen astelik ondoeza eragilen die emakumeari ela ondorioz, ezin

daileke aldi errez ela eramangarri gisara definilu. Emakumeak jasalen diluen cgoera ela Haurdunaldian jarduera fisikoa egilcak erdilze goiztiarra izalcko arriskua handitzen du.

baldiniza hauen aurrean beraz ezinbesickoa da haurdunaldirako presiakuniza fisikoa ez czik, Haurdunaldi osasungarriak dituzten emakumeen kasuan. aldian  egindako jarduera

psikologikoa ere burutzea Gon lisikoak ez du erdilze goiziiarra izalcko arriskurik eragilen: diabelesa prebenitzeko edo arteria

presioa maila cgokielan mantentzeko onuragarria da. Hala ere, dagarria da kasua hobeki

eragutzen duten profesionaleh. jarducra programari hasiera eman aurretik, egocraren balorazioa

egitea (30,

Haurdunaldian jarduera fisikoa egilean sorizen den beroak haurrari kalte egin diezaioke.

Haurdunaldian. organismoko lenperatura asko igotzen duten jarduerak saihestu egin behar

dira, gorpulz lenperalura alluck Ieluaren garapencan kalleak sortu ditzakeleclako. Hala ere,

inpakiu ixikia suposatzen duten ariketak ela ondo aireztalulaho inguruncetan egindakoak lates ariketak yoru pelbikorl kalle egiten dio

ETEETT LR (N [R5V, e CRT: O [Eems fEmien criesneio MRy Pilatles metodoan olnarrituriko ariketek ez dute zoru pelbikoa Kalletzen. %oru pelbikoan

g Kalteren bal dagoela sumaizen den kasuelan. Pilales saioa emango duen profesionalari horren
egokia mantentzea gomendatzen da (3.
berri emalea garranizitsua da. arikelak egoera horrelara egokitu edota egin ezin direnak

beste balzuez aldatzeko. Pilates metodoan oinarrituriko ariketak. erditu ondorengo garaian
Auke den hartzea d

k ez n cla al

muskulatura indarizeko onuragarriak direla ikusi da. Pilates metodoa. hipopresiboak egin ezin
Mediku batek haurdunaldian ariketa cgitea debekatzen duen Kasuan izan czik. beti da & pop &

- . dituzien pertsonci gomendalzen zaie sarritan (34).
onuragarria haurdunaldian jarduera lisikoa egilea: besie zenbail onuren artean, muskulalura

hobetu. gerrialdeko mina guixitu. gaueko atsedena erraztu ela gorputzaren pisua ondo
Pilales

ikelak min zerbikala eragiten du.
Kontrolaizea ahalbidetzen duelako. Gomendaizen diren jardueren artean hidrogimnasia. yoga <

o Baliteke Pilates metodoan olnarrituriko ariketa egiten den bitartean min zerbikala sumalzea.
ela pilalesa nabarmenizen dira (32),

Hori gertatzean. emakumea ez da bere mailara. egoera flisikora edo patologiara cgokituriko

. . . arikela egilen ari. Garranizitsua da mina sorizen den momentuan. saioa eramalen ari den
i choan ¢z da jarduera [is gliea gomendalze

profesionalari horren berri ematea (34).
Haurdunaldi osasungarriak dituzien emakumeen kasuan. ex dago haurdunaldiko lehen

hiruhilekoan jarduera fisikoa egitea eragozien duen arrazoirik. Are gehiago. onuragarria da
: ) ) ’ Filates ariketa oz da gomendagarria haurdun dauden emakumeetan.
arikela cgitea: precklanpsia ela haurdunaldiko diabetesa izateko arriskua murrizten ditu.

Fgia esaleko. Pilat

arikela oso gomendagarria ikusten da etorkizuneko ama izango diren

Horrekin batera. emakumearen gaitasun funizionala hobetu. gerrialdeko mina arindu eta

emakumeentza

N gerrialdeko zein  bizkarrezurreko lesioetatik prebenitzen  lagunizen  du
ongizalea hobetzen du (33,
haurdunaldian ela baita haurdunaldiaren ondoren ere. Era berean. erditze unerako zoru
pelbikoa presiatu ela horri malgutasuna ematen lagunizen dio. Garranizilsua da Pilates ariketa
Pilales arikela pertsona malguei bideralulako jarducra da.
ogasun profesional baten gidaritzapean praklikalzea (30,
Pertsona batek ez du malgutasun gaitasun handia izan behar Pilates arikela egiten hasteko.

Diziplina honetan hasten den perisonak. bere egoera fisikora egokitu behar du ariketa lehen ‘
momentu balean, cla denborak aurrera egin ahala cla Igulasuna irabazien hasilak ,/‘
arikela hobeto egiteko aukera izango du. Gizarte talde aniizera hedatzen den praktika da cla k

betiere norbanakoaren baldintza lisikoclara arikelak egokilzen dakien gidari balez lagundula ‘ -

e

cgilea gomendatzen da (3

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,11,30,31,32,33,34).
Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGCCcl_CYwW/JQHTWQzX4vUH]DwPkugCiA/view?ut

m_content=DAGCCcl CYw&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=editor
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Eranskina 28. Pilates ariketa egitearen informazioaren aurkezpen-gidoia.

7

Pilatesaren esentzia: gorpuiza. adimena eta harmonia (aurkezpen gidoia).

L SARRERA.
Joseph Hubertus Pilates alemaniarrak aurreko mendean gimnasiako, traumatologiako. vogako cla
balleteko exagutzak uztartzen dituen entrenamendu metodo fisiko mentala sortu zuen: barne

muskuluak indarizea du helburu, gorpulzaren oreka hobelzeko, bizkarrezurraren egonkorlasuna

indarizeko ela giharren desoreka zuzenlzeko. Egoera lisiko « adin desberdinelara egokilzen

den praklika izanik. prakiika interesgarria da cdonorentzako (10).

Emakume haurdunarcen organismoak aldakela fisiologiko. anatonmike zein emozionalak jasaten
ditn. Aldakela horiek. ondoeza sintomak sortzen dituzie: min muskulueskelelikoak ela zirkulazio
arazoak besleak besle. Osasun-arazo horiel aurre egileko haurdunaldian jarduera [isikoa egilea

lagungarria dela ikusi da (33).

Pilates ariketak zoru pelbikoa. bular eremua ¢la bizkarreko musKkulalura lantzeko ariketen bidez.
aldakelei aurre egilca, emakumea erditze unerako presiatzea, arnas gailasuna  hobetzea.
Jjarduera kardiobaskularrari mesede egilea, indarra. malgulasuna ela mugikorlasuna suslalzea

ela Kkontrol molorra zein jarrera hobetzea lortzen ditu. Jarduera programa egokia jarrailzen

duten emakumeek onura esanguralsuak jasotzen dituzie (35).

Gizonezkoen zein emakumerzkoen enbrioiaren garapen fasean. desberdintasun analomikoak
izalen dira: hain zuzen ere. emakumearen garapenean. bizilza ahalbideluko duen sistema
espezilikoa garalzen da. Tesluinguru horrelan, Pilales metodoa haurdunaldiko  garai
desberdinetan emakumearen esperientzia hobetzen saialzen da. Horretarako. umelokiaren
hazkundean edola arlikulazioen egokitzapenean lagunizen du. Pilatesaren bidez. emakumeak izan

ditzakeen osasun-arazoak prebenitzea lortzen da (35

Haurdunaldiko Pilates programa baten eraginkortasuna ziurtalzeko eta  bermaltzeko.
metodologia ela plangintza egokiak diseinatzea ezinbestekoa da. Aipatu den moduan. ariketa
honen helburu nagusia amaren osasuna hobelzea eta ohiko ondoezak prebenitzea da.
Tratamendu planak mailaka zuzentzen eta hobetzen joalteko laktoreen hierarkia bat osatzen du.
Astean behin baino gehiagolan. ariketa Kkardiobaskularra. indar arikelak eta giharrak
malgutzekoak konbinatzen dituen gutxiencko 20 minutuko saioak gomendatzen dira. Haurdun
dauden emakumeen behar espezifikoelara egokitutako Pilates programa garatzeko. jarraibide
horiek oinarri sendo gisa balio dute. Era honelara, emakumearen ongizate orokorra hobelzera

ela elapa horretan gerta daitezkeen konplikazioak prebenitzera bideratzen da ariketa (35).

ks

6. HAURDUNALDI GARAIKO ARIKETA ETA PILATESAREN AZALPEN OROKORRAR.

Haurdunaldi garaian emakumearen lehentasunak aldatu egiten dira. Hori dela ela. etapa
bakoilzean zehazten diren helburuak ere moldaizen joaten dira. Haurdunaldiaren bigarren
erdian nagusitzen den helburua arazo espezilikoen prebentzioan oinarritzen da: zoru
pelbikoaren indarizean eta hankelako zirkulazioa hobetzean besteak beste. Erditizeak amaren
gorputzaren berregituratzea eragiten du. erditze kanalean zein sabelaldean Kaltea sortu ela
pelbisaren zabalera aldatu egiten delako. Hala. haurdunaldian nahiz erditu ondoren. behar

horiei erantzuleko ela esperientzia hobetzeko Pilatesaren garrantzia azpimarratzen da (35).

<
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Zalantzarik gabe, haurdunaldi garaia arrela berezia eskalzen duten aldakelek eragiten dulen aldia
da. Edonola ere. ¢z da emakume balen osasun egoera patologikolzal jolzen. Azken hamarkadetan
gaiaren inguruan egindako arterlanck adierazitakoaren arabera, haurdunaldi garaian Pilates
melodoan oinarrilulako arikelak emakumearen osasun egoerari on egileaZz gain, ama nahiz

haurraren ongizalean paper garrantzilsua betletzen duela ikusi da (35).

Emakumeari haurdunaldiko ohiko eragozpenak arintzen laguntzen dio. Alde balelik ohikoak izalen
diren gerrialdeko mina ela hankelake zirkulazio (xarra hobelzen ditu. Horrekin batera. ama

lisikoki nahiz psikologikoki prestatzen du erditze unerako (33,

Beste aldetik autoestima handitzen lagunizen du. antsiclate zein depresio mailak murrizien ditu,
pisuigoera egokia mantenizen lagunizen du, eta sabelaldeko uzkurkela zein pelbis zorua
erlaxaizearen bidez, zesarea probabililaiea murrizien du. Azkenik. erdilze unean. leluaren oxigeno
maila neurri normalen artean izalen lagunizen du. zoru pelbikoaren errekuperazioa errazien du
erditu ondoren, ela amaren energia mailan eraginez. deskanisu hobea izalen lagunizen dio.

Orolara, Pilates arikela egoki batek haurdunaldian izandako esperientzia hobetzen du (35).

4. HAURDUNALIDIRO PILATES ARIKETAREN HELBURU OROKORRAK.

Haurdunaldi garaian jarduera lisikoa egileak onura zerrenda luzea eskainlzen dio haurdunari.
Kasu honelan. Pilales metodoan oinarrilutako ariketaren bilartez. haurdunaldiaren garapen
ezinhobea bermaltzea, sortzen diren haurdunaldiko eragozpenak arinizea. lesioak prebenitzea.
emakumearen jarrera egokia suslaizea. haurduna konplikaziorik gabeko erdilze balerako

prestatzea ela emakuneak erdilze osteko errekuperazio errazagoa izalea bilatzen da (33).

Hala ere. emailzak lorizeko arikela desberdinen lankela egilea lunisezkoa da: abdomeneko
muskulatura indarizeko arikelak, letuaren lerrokadura egokirako ariketak. pelbiseko ela
aldakako mugikoriasuna hobetzeko ariketak eta erditze osteko ondorioak arintzeko ariketlak.
ondorioz. hiruhileko bakoitzari egokilulako arikelak eskalzen dilu egoerak. sor dailezkeen

erronkei aurre egin ela bideratzeko (35,

L PILATES ARIKETAK HAURDUNALDIAN ESKAINTZEN DITUEN ONURAR,

Haurdunaldi garaian egiten den Pilates ariketak etapa bakoitzean emakumearen aldaketelara

egoki

ilako onurak eskaintzen ditu. Haurdunaldiaren bigarren erdian, hain zuzen ere. barizeak
zein lunbalgia gisako arazoak ekiditen lagunizen du. Ama [isikoki prestaizen du erditzerako
zein haurraren jaiolzarako ela erdilu ondorengo errekuperazioa errazien du. oxigenazioa.
abdomeneko indarra ela zoru pelbikoaren elasiikolasuna hobeluz. Pilales arikelan
oinarrituriko programek gainera. arnasketa hobelu, gorputza lerrokatu, malgutasun ela indar
gailasunak hobetu. loa sustatu. antsieltatea murriziu eta haurdun  dauden  emakumeen

konfiantza areagotzen dute (35,

Pilates arikela segurua cla eraginkorra da. Emakumeari eskaintzen dizkion onuren artean.
beheko gorputz adarrelan odol [luxuaren hobetzea barizeak izalcko arriskua murriziea,
bizkarreko ela sorbaldelako lenisioa murrizlea Konlzenlrazioa ela gorpulzaren ela
adimenaren arteko lotura sustatzeko. Horrekin batera, pelbis zoruko muskuluak sendotzen ditu

erdilze prozesua errazieko ela gerrialdeko jarrera egokia ela erlaxazioa suslalzeko (10).

KO KONTRAINDIKAZIOAK

A KONTUTAN IZATEKOAK.

Haurdunaldian zein erdilu ondoren amaren segurlasuna bermalzen duen arikela egilea
lunisezkoa da. Pilales mctodoan oinarriluriko arikela korea indarizean nahiz jarrera cla
arnasketa kontrolatzean zeniraizen bada ere. bularreko mina edola arnas zaillasuna ondoeza
seinaleak arikela berehalakoan geldilzeko arrazoiak dira. Haurdunaldian hiperlenisioa izalea,
aurretiko  plazenta edo erditze goiztiarra izalcko arriskua, beste zenbailen  artean,

haurdunaldian arikelarako nahiz Pilaleserako koniraindikaziotzal harizen dira (35




Haurdunaldian Pilatesa egin aurrelik beharrezko neurriak harizea garrantzilsua da. Valsalva
maniobra saihesieko ecla biholz maizlasuna minuluko 130 laupadalik behera mantentzeko
Jjarraibideak jarrailu behar dira. Horrekin balera, garranizilsua da lenlsio arleriala konlrolalzea,
beheko kaba raina konprimatzen dulen jarrerak. ahoz gorako elzanera ela alboko clzanera
saihestea. Eskumulurrak zaintzea, jarrera aldakela borlitzak saihestea ela bhularrean presioa
eragiten duten ariketak bertan behera uziea gomendatzen da. Azkenik. haurdunaldian ahoz

behera jarizea eskalzen duten arikelak ekiditea gonendatzen da segurtasuna bermatzeko (35

9. PILATES METODOAREN OINARRIAK HAURDUNALDIAN.

Haurdunaldian Pilaies arikela egiten hasi aurretik, emakumeen behar espezilikoelara egokituko
den arikela seguru ela eraginkorra bermalzeko. Pilales metodoaren oinarri zein printzipioen

arzlerkela egin ela emakumeekin horien ulermena suslatzea ezinbesiekoa da (10).

Pilates metodoa gorputzaren hiru sistema nagusien behakelan oinarritzen da: hezurrak.,
gillzadurak ela giharrak. Ikuspegi honek mugimendua. posizio analomiko deituriko erreferentzia

posiziolik abiatuta ulerizea ela oinarrizko muginenduak azierizeko abiapuniu gisa erabilizea

ahalbidetzen du [lexioa, luzapena, adukzioa., abdukzioa ela errolazioa nagusitzen dira. Joseph
Pilates alemaniarraren [lilosofiaren [unisezko 2zulabea gorpulzaren osasun integrala da.
Mugimenduelan Konlzentrazioa, kontrola. energia zentroa. zehazlasuna., arnaskela egokia ela
arinlasuna lantzen dilu. Energia zentroa aklibalu ela egonkortasuna bermatzeko jarrera

Zuzenlasuna ere nabarmentzen zituen (10).

Pilales metodoa parte-hartzaileen esperientzia gidatzen duten sei printzipio nagusilan oinarritzen
da. Sei zutabe horiek Pilales metodoaren oinarria osatzen dute, praktika seguru, eraginkor ela

konlziente balerako esparru sendoa eskainiz (35).

KONTROLA Mugimend ahal i da ruskuluen kontrola
izatea. Hoela, lhesten
ENERGIA ZENTROA Power House” izensh ia zentroak, i i erveferent
egiten dio,
ZEHAZTASUNA ‘bermatzen da, et baleoitraren
Kontrola omnarri hartuta.
ARNASKETA
Bera
bitartean,
ARINTASINA Teuna efa jarmait o

egonkoriasuna manenduz eta lesioak: alde batera uiziz.

10. JARRERA ETA KONTZIENTZIAZIO ARIKETAK.

Emakumearentzal praklika segurua ela onuragarria bermatzeko, egiten diren ariketen nondik
norakoak ulerizea garranizilsua da. Pilates arikelan. jarrera luzalua ela ez zurruna izalea. pisua
bi oinetan berdinki banatzea ela bizkarra zuzen mantentzea beharrezkoa da. Gainera. jarrera
ruzenlzeak energia zenlroa aklibalzen du ela bizkarrerako euskarri egokia ahalbidetzen du.
Horrekin balera. lerro erdiko ela kulxako posizioak garranizilsuak dira gorpulzaren lerrokadura
cgokia mantentizeko ela gorputz adarrak kontrolaizeko. Azkenik. posizio neutroak eta imprint
posizioak bizkarrezurraren berezko bihurguncak mantentzen eta desageriutako gerrialdeko

bihurgunea zuzentzen lagunizen dute hurrenez hurren (10).

Konlzienlziazio arikelak, gihar pelbikoak ela abdominalak sendolzera bideralzen dira. Edozein
unelan ela lekulan egin dailezkeen arikelak dira aurrekoak. edonola ere. elzanda edo eserila
egilea izalen da komenigarriena konlzentrazioa ondoen mantendu ahal izaleko. Posizioa berriz.

emakumearen beharren ela lehentasunaren arabera egokitzen da, horrelarako, kuxin edota

bestelako malterialen erabilera lagungarria izan daitcke (0%

[ ]

Azken urteotan azierketa zientilikoen emaitzek

adicrazi dulenaren arabera. haurdunaldian

sortzen diren arazo mekanikoak iratatzeko esiralegia eraginkor gisa ere balioetsi da Pilates

arlheta. Zalanizaezina da metodoaren erabilgarritasun zeln eraginkortasuna: haurdunaldiko

baldinizak deserosoak arintzetik. ohiko arazoak prebenitu eta erditzeko osteko errekuperazioa

errazieraino helizen da. Balez ere. lunbalgien. ziatiken, uzkiko diastasien. hanketako karranpen

edota zirkulazio arazoen aurrean eraginkortasuna erakutsi du.

Hala ere. konplikazio bakoitzaren indibidualiasunak gainbegiraize profesionalaren ikuspegi

espezifiho cla cspezializatua  eskatzen

emakumearen beharretara ondo egokitzen defa ziurtatuko duen net

profesionala izango baita ariketa

ia (35),

<
£
e

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,35). Eskuragarri:

https://www.canva.com/design/DAGC8UspMxE/-

2N6730FZyFYDAJjCcO2ja/view?utm_content=DAGC8UspMxE&utm campaign=designshare&utm medium=lin

k&utm_source=editor
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Eranskina 29. Pilates ariketa egitearen informazioaren aurkezpen-euskarria.

‘ A ‘ . AURKIBIDEA. ‘

PILATESAREN ESENTZIA: GORPUTZ
ADIMENA ETA HARMONIA. 02 03 04 05 06

. I. - h d l { I{ k Sl by l:ml(ug_}.\m&na_}g\mm\ PILATES ARIKETAREN  HAURDUNALDIKOPILATES  HAURDUNALDIKO HAURDUNALDI
Pilates errutina haurdunaldian txertatzeko J:I.ll’ltbt'l 0 T TSRS, [h\é:ﬁ&;:\ﬂ:‘i\& M“Kgf‘:)“'(f‘;’“ﬁ‘!-\l.“m‘-‘ F"-f‘\g;-]ﬂ]léli(gzxw . fl?(%;:th\
. =S . . . PILATESAREN
kontzeptu, arlketa zem jarreren mguruko lnforma:ma. AZALPENA.

07 08 09 10 11

Haurdunaldiaren lehen hiruhilekoa igaro duten emakumeengan pilatesa sustatzeko

osasun-hezkuntza programako bigarren saioa. PILAITS ARIKETAR PILAITSA FGTITRO PITAITS A HAURDUNATDIRO
HAURDUNALDIAN  KONTRAINDIRAZIOAK [1A METODOAREN KONT AZIO! ARAZOAK [1A AURRT
ESKAINTZENDITIIN  KONTTTEAN IZAITROAK. OINARRTAR ARIKTTAK TGITKO PILAITSA.
{o""‘"’ ONTIRAK. HAURDUNATDIAN,

B, adl
l 01 SARRERA 02 EMAKUMEAREN ANATOMIA ETA ]ASATEN

oy {o ; DITUEN ALDAKETAK.

o Joscph Hul g giako, yogako cta balleteko eragutzak wreareu zituen (10).
o  Emak iz itiboak lortzcko b kuluak indartzea bilatzen du Pilatesak (10).

REHTAR SIEe iridasizea bilazen Qu Tilaiesak (10) Gizonezkoen zein emakumez} ioiaren garapen fasean, d koak izaten dira; hain zuzen ere, emakumearen garapenan,
80 Bgoera fislkozeinadin desherdinceaa egokitacn den prakeika da (10). B s bl idEcal o dicrsistema e pe iRk cavatuen 04 et horretan, Dilakes mero i bt dlanaldikn g desbierd
®  Haurdunaldian izaten diren aldakerei aurre egiteko jarduera fisikoa egitea ligungarria da zalantzarik gabe (35). repeRniaTSbemsen sdawen o Farreraral iaen harkundean edota artikulasioen egokitiapencan laguntzen du. i bk
®  Pilates metodoan oinarritutako ariketak onura sorta eskaintzen dio emakume haurdunari (35). K k izan ditzakeen wwak prebenitzea lortzen da (35).

®  Pilates jarduera programa egokia jarraitzen duten emak k 13! k izaten dituzee (35).

073 PILATES ARIKETAREN EBIDENTZIA HHAURDUNALDIAN. R ADUNALDIRO PILATES ARIKETAREN HELBURU
OROKORRAK.
®  Zalantzarik gabe, haurdunaldi garaia arreta berezia eskatzen duren aldaketek eragiten duren aldia da (35).
®  Haurdunaldi garaian jarducra fisikoa cgiteak onura zerrenda luzea eskainezen dio haurdunari (35).
o Halacre, haurdunaldi cgocra ¢7.da emakume haten osasun-cgoera patologikotza jotzen (35).
®  Haurdunaldiaren garapen egokia lortzea, eragozpenak arintzea cta k rdif ko p bilatczen da (35).
®  Pilates ariketak emakumearen osasunari on egiteaz gain, ama-} i paper itsua betetzen du (35).
®  Emakumearen osasun-cgoeran onurak izan ditzan, arikera desberdinen lanketa funtsezkoa da (35).
®  Orokorrean, Pilates ariketa cgoki batek emak k haurdunaldian izaten duen esperientzia hobetzen lag du(35).

o Garranwitsua da crronkei aurre egiteko egocrak eskazen dituen hiruhircko bakoitzari egokitutako arikerak cgitca (35).

05 HAURDUNALDIKO PILATES ARIKETARE 06 ITAURDUNALDI GARAIKO ARIKETA [

s y ~ STA ETA
METODOLOGIA PILATESAREN AZALPENA. 1
Dilates programa baten eraginkortasuna ) e e Lo i ) Haurd, .“‘ . “ lel k aldaru egiten dira. Haurdunaldiaren bigarren erdian nagusiczen den helburua arazo espezifikoen

- Hs 1 da; Ibik indarczean eta hanketako zirkulazioa hoberzean besteak beste. Erditzeak amaren gorpuczaren

Pl
Hi, i

o Ariketaren bidez, osasuna hobetzea cta ohiko andoezak prebenitzea bilatzen da (35).
®  Astean behin baino gehiagotan, ariketa kardiobaskalarea indar eta malg iketekin konbinatzea gomendatzen da (35).
e Orok icncko 20 minutuko saioak egitea g latzen da (35).

8!

Dberregituratzea eragiten du, erditze kanalean zein sabelaldean kaltea sortu eta pelbisaren zabalera aldatu egiten delako. Hala, haurdunaldian nahiz erditu

ondoren, behar horied erantzuteko eta esperientzia hobetzeko Pilates ariketaren garrantza azpimarratzen da (35).

Ejercicio para fortalecer g \ h \ 5
el suelo pélvico \__‘ '

Vejiga |

Vagina

Misculo
puborectal
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Oy L B ARTKATAK TR DUINAL S l 08 PILATESA EGITEKO KONTRAINDIKAZIOAK ETA

ESKAINTZEN DITUEN ONURAK., KONTUTAN IZATEKOAK.

4

@ @ ®  Haurdunaldian zcin crditu ondoren amaren segurtasuna bermatzen duen ariketa egitea funtsezkoa da (35).

®  Bularrcko mina edora arnas-zailtasuna gisako ondoeza seinaleak arikera gelditzeko arrazoiak dira (35).

aduravi ®  Hipertentsioa izatea, aurretiko plazenta edota erditze goiztiarra izateko arriskua, kontraindikaziotzat hartzen dira (35).

zein hunbalgia Tirditze wunerako prestaizen du ama. Arnaskera hoberzen du, gormiraren
ko aruzoak ckiditen

erditu ondorengo lagrangzen dic, malgutasuna eta indar gaitasuna OB ke sl mianiabra s liceia s b et 130 datik behera ! da(35).

lagunrzen due azioa ervazten du, Tobetzen dity, loa sustatu eta antsictatea murrizten du,

ke &

Pelbis mitskuluak sendorsen diri endir>
rrialdek Jarrera dgakia era
erlaxazion sustatzeko.

®  Beheko kaba zaina konprimarzen duten jarrerak, ahoz gorako etzanera era alboko etzanera ere saihestu egin behar dira (35).

Beheko ea

evvazreko eta

(10,35)
09 PILATES METODOAREN OINARRIAK HAURDUNALDIAN. 09 PILATES METODOAREN OINARRIAK HAURDUNALDIAN.
Pilltesa gorputzaren hiru sistema nagusien behaketan ainarritzen da. Tkuspegi honek mugimendua, posizio iko deiturik oA Axhuras
erreferentria-posiziotik abiatuta ulertzea eta oinarrizko mugimenduak aztertzeko abiapuntu gisa erabilizea ahalbidewzen du: flexion, luzapena,
adukzioa, abdukzioa cta errotazioa itzen dira. Joscph Pilatesck mugimend ioa, kentrols, encrgia zentroa, zch
arnasketa egokia eta jariakortasuna lantzen ditu. Pilates metodoa parte-hartzaileen esperientzia gidatzen duten sei prinezipio nagusican : ot
oinarritzen da eta horiek prakeika seguru, eraginkor eta koneziente bateraka esparru sendoa eskaintzen dute (35).
7
5 ZERAZTASTNA
\ e
s

oy
bareas, konteneazio o2 oerp B bobetzen do.

» <\ S L
k -
Itaretai oginkizem pripion. Olaars erveferestalai (35)
3 At o

| I 11 ITAURDUNALDIKO ARAZOAK ETA TTORIET AURRE

EGITEKO PILATESA.

.
\ b€~

10 JARRERA ETA KONTZIENTZIAZIO-ARIKETAK.

®  Dilatescan jarrera luzatua cta ¢z zurruna izatea, pisua oinctan berdinki banatua izatea eta zuzen mantentzea garranezitsua da (10)

-
S | S8

e Jarrera muzentzeak energia zentroa aktil du cta bizk skarri egokia ahalbiderzen du (10). Haurdunaldiko arazo mekanikoak tratatzeko estrategia eraginkor gisa ere balioetsi da Pilaces ariketa. Zal, ina da mecod
o Lerroerdiko eta kutsa posizioak itsuak dira gory lerrokadura egokia eta gorputz-adarrak kontrolatzeko (10). in eragi haurdunaldiko baldintz d K arinezecik, ohiko arazoak prebenitu eca erdicze osteko errekuperazioa errazceraino helezen
o Posizio neutroak cta imprint posizioak bizkar en bih I du era horick I dute (10). da. Hala ere, konplikazio bakoi indibidual k gainbegiratze profesionalaren ikuspegi espezifiko eta espezializatua eskatzen du, orientazio

profesionala izango baita ariketa emakumearen beharretara ondo egokitzen dela zureatuko duen nevrria (35).

®  Kontzentziazio-ariketek, gihar pelbikoak eta abdominalak sendotzen dituzte (10).

4 4 >

i ? 4

Presion y calambres Estrenimiento Dolor de espalda
L 1%, !

o L]
Hinchazén de pies. Estrias Insomnio

PILATESAREN ESENTZIA: GORPUTZ |

ADIMENA ETA HARMONIA.

Mila esker, amaiera.

ZALANTZAK ETA GALDERAK ADIERAZTEKO UNEA.
Pilates errutina haurdunaldian txertatzeko funtsezko

kontzeptu, ariketa zein jarreren inguruke informazioa.

IRATT OLAIZOLA GONIL

£

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,35).
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Eranskina 30. Bigarren saioko ezagutza neurtzeko kahoot galdetegia.

Haurdunaldiko testuinguruan, zein da Pilates ariketari ematen zaion ikuspegi nagusienetakoa?

@

A Kanpoko muskuluen indartzea. # Soilik malgutasuna hobetzea. A Gaitasun kardiobaskularra murriztea. @ Gaitasun kardiobaskularra eta arnasketa hobetzea.

W Ariketa kardiako bizia. @ Indarra eta malgutasun gaitasuna murriztea. W Muskuluen zurruntasuna handitzea.

Printzipio hauetatik, zeinek erantzuten dio mugimendu zehatzak eta kontrolatuak egiteko gaitasunari?

murriztea eta # Muskuluen tentsioa eta gehiegizko pisua handitzea. A Kontzentrazioak. 4 Muskulu-kontrolak.

W Jarrera okertzes eta zesareak izateko probabilitatea handitzea. @ Jariakortasunak. B Zehaztasunak.

Hurrengoetako zein neurri hartu behar da Pilates ariketan haurdunaren segurtasuna bermatzeko? Hurrengoetako zein ez da Pilates metodoaren funtsezko printzipioetako bat?

minutuko 130 ta gorakoa izatea. @ Valsalvaren maniobra noiz behinka ekiditea. A Sedentarismoa. 4 Kontzentrazioa.
@ Kaba zaina konprimatzen duten jarrerak saihestea. W Inpaktu handiko ariketa bizia egitea. @ Kontrola. M Zehaztasuna.

Haurdunaldian egindako Pilates ariketak zein arazo mekanikoren arintzean lagundu dezake?

o

A Pisuaren banaketa berdina izatea. 4 Bizkarrezurraren zurruntasuna. A Lunbalgia eta ziatika arriskuan. 4 Muskulu tentsioan eta artikulazio zurruntasunean.

@ Bizkarra zuzenduta eta luzatuta izatea. W Gorputzaren lerrokadurari jaramonik ez egitea. i i W Zirkulazio arazoetan.

Hauetatik, zeinek erantzuten dio gorputza-adimen loturari eta mugimendu bakoitzean arreta mantentzearen garrantziari?

z2)

A Arnasketak. 4@ Muskulu-kontrolak. it duslake.

@ Kontzentrazioak. M Jariakortasunak.

Iturria: eginkizun p




GARAPEN-FASEA GARAPEN-FASEA BEROKETA-FASEA

LASAITASUN-FASEA

LUZAPEN-FASEA

Eranskina 31. Programako hirugarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO HIRUGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA. PROGRAMAKO HIRUGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

GORPUTZA, ATU ZURE HAURDUNA ATESAREKIN. EHAZ

= Alduera desberdinetara egindako lepoaren mobilizazioa (flexioa eta errotazioa) SommALsA TR

s Lepoaren luzatzea: lepoaren atzealdea aurreratuz eta kokotsa eztarri aldera eramanez.

« Sorbaldak berotzeko horien igo eta jaiste mugimendua.

0. HOMKOK 610 BASCAK KIZONITS, IFTOekio PoSizio arsio

» sorbaldak berotzeko horien kanpoke errotazio mugimendua

« Sorbalda zubia ariketa.

» Bizkarrezurra luzatzeko spine stretch ariketa

( 6 errepil egingo di ikets

» Saihets-hezurren ireki-itxi kontzeptuan cinarritutako saihets arnasketa, é

» Saihets-arnasketan oinarritutako besoen zirkulu mugimendua
» Abdomen-gerrikoa identifikatu eta aktibatzeko ariketak

( & errepikapen egingo dira ariketa bakoitzeko).

T
roncs

» Qrganismoaren behar bezalako Pilates lerrokaduraren lanketa. JaNTAOAETA . T¥UIEON den sentaraz
. ) Artmanay einrasted «10 JIBOMAIeN Mrties NEbArtea. Hourdunaldiak aurrers sgin atai. ¢ ) BUATMIITOntT sromate
« Organismoaren bestelake lerrokaduren lanketa: erdike lerroa/kutxa.
gero ata rolagos zaten da
« Besoen zirkulu ariketa bidezko Power house zentroaren aktibazioa
( & errepikapen egingo di ik
tromarot rarbanokooren 5 Jorrern Idstien chi Fiknes. ferrokackatot. Koo 006 askotien ik piix
Fnates
LSREOKAOURA/ losonu. Jarea no ooup ROBTKD W e o 3 o *gten o Lenok 19 Sgok Qe
+ Musika lasaiarekin eta argi i it in gi “bidai mentala” erlaxazio teknika.
Bistoratze bidezko erloxazio-teknikak eraginkorrak izoten dira. Ez dute ahalegin hondirik eskatzen eta
atseden sakona eskaintzen dute. Irudimena beste modu eta egoera batzuetan erabiltzera ohituta gaude, pomary
baina modu positiboan erabiltzsn ikastaak atsedena hobstu eta energia biziberritzen laguntzen du. TTAKUTIA
Begick emeki-emeki itxi eta jarr arreto omasketan. Hortu amasa geldo eto sakon, eta utzi edozein RS
™
eratako tentsio eta kezkei alde egiten. Lorez beteriko lorategi batean zaudela irudikatu: loreen usain vy

fresko eta gozoak airea bete eta horrek sortzen duen bake sentsazioa sentitu. Jarraity aurrera lorategian,
eta heldu ur gardeneke urmael lasaira. Eseri bertan, eta sentitu oinak ur freskoan murgildurik dituzula.
Utzi iezaiozi losaitasun eta freskotasun sentsazioari gorputz oscan zehar hedatzen. Eguzkia, zerumugan
sartzen hasi da, eta losaitasunak bihotza eta burua nola betetzen dituen sentitzen duzu. Hartu zure
denbora lasaitasun harretaz gozatzeko errealitatera itzuli aurretik. Bukatzen ari da bidaiatwoa, motza
baina lasaigarria izan do. Orain, hosi hatz zein behatzak pirkanaka mugitzen, eta prest zaudenean ireki

begiak indarberrituta, erlaxatuta eta egunerakin jarraitzeko enargiaz beteta

{ Osakidetza
[ cusio mumaan 20 Gouicanio vaseo |

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGAIEqdjN8/ZVV4gJhhpkhzGMQZV7K _iAg/view?utm_content

=DAGAIEqdiN8&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=editor
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GORPUTZA
ARIKETARAKO
PRESTATZEA.

SAIOAREN HELBURU
NAGUSIA LORTZEA.

GORPUTZA BERE ONERA
EKARTZEA.

ERLAXAZIO GAITASUNA
LORTZEA.

ORDUBETEKO ARIKETA
SAIOA EGITEA.

Eranskina 32. Gaitasunezko helburuak neurtzeko errubrika.

GAITASUNA BIKAINTASUNEZ
BETE DA.

Gorputza ariketarako prestatzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai
naiz, nire kabuz egiten ditut.

Saioaren helburu nagusia betetzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai
naiz, nire kabuz egiten ditut.

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak
ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai naiz,
nire kabuz egiten ditut.

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai naiz,
nire kabuz egiten ditut.

Programa osatzen duen ordubeteko saioa
bikaintasunez aurrera eramateko eta
jarraitzeko gai izan naiz.

Iturria: eginkizun propioa.

GAITASUNA ERA EGOKIAN
BETE DA.

Gorputza ariketarako prestatzen duten ariketak
ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz
egitea kosta egiten zait.

Saioaren helburu nagusia betetzen duten ariketak
ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz
egitea kosta egiten zait.

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak
ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz
egitea kosta egiten zait.

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz
egitea kostatzen zait.

Programa osatzen duen ordubeteko saioa era
egokian aurrera eramateko eta jarraitzeko gai
izan naiz.

83

GAITASUNA ZALANTZATI
BETE DA.

Gorputza ariketarako prestatzen duten
ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza
behar dut.

Saioren helburu nagusia betetzen duten
ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza
behar dut.

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

Programa osatzen duen ordubeteko saioa
zalantzati aurrera eramateko eta jarraitzeko
gai izan naiz.

GAITASUNA EZ DA
BETE.

Ez naiz gorputza ariketarako prestatzen
duten ariketa desberdinak ezagutzeko
eta egiteko gai.

Ez naiz saioaren helburu nagusia
betetzen duten ariketak ezagutzeko eta
egiteko gai.

Ez naiz gorputza bere onera ekartzen
duten ariketa desberdinak ezagutzeko
eta egiteko gai.

Ez naiz erlaxazio gaitasuna lantzen
duten ariketa desberdinak ezagutzeko
eta egiteko gai.

Ez naiz programa osatzen duen
ordubeteko saioa aurrera eramateko eta
jarraitzeko gai izan.



KONTZENTRAZIO
GAITASUNA LORTZEA.

KONTROL GAITASUNA
LORTZEA.

ENERGIA ZENTROAREN
AKTIBAZIO GAITASUNA
LORTZEA.

ARINTASUN/JARIAKORTASUN
GAITASUNA LORTZEA.

ZEHAZTASUN GAITASUNA
LORTZEA.

ARNASKETA GAITASUNA
LORTZEA.

GAITASUNA BIKAINTASUNEZ
BETE DA.

Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen
burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten
ditut.

Kontrol gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen
burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten
ditut.

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna
lantzen duten ariketak ezagutzeko eta
zuzen burutzeko gai naiz, nire kabuz
egiten ditut.

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen
burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten
ditut.

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen
burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten
ditut.

Avrnasketa gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta zuzen
burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten
ditut.

Iturria: eginkizun propioa.

GAITASUNA ERA EGOKIAN
BETE DA.

Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai
naiz, nire kabuz egitea kosta egiten
zait.

Kontrol gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai
naiz, nire kabuz egitea kosta egiten
zait.

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna
lantzen duten ariketak ezagutzeko eta
burutzeko gai naiz, nire kabuz egitea
kosta egiten zait.

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai
naiz, nire kabuz egitea kosta egiten
zait.

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai
naiz, nire kabuz egitea kosta egiten
zait.

Arnasketa gaitasuna lantzen duten
ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai
naiz, nire kabuz egitea kosta egiten
zait.
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GAITASUNA ZALANTZATI
BETE DA.
Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten

ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza
behar dut.

Kontrol gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna lantzen
duten ariketak ezagutzeko eta egiteko
laguntza behar dut.

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

Arnasketa gaitasuna lantzen duten ariketak
ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut.

GAITASUNA EZ DA
BETE.
Ez naiz kontzentrazio gaitasuna lantzen duten
ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko
gai.

Ez naiz kontrol gaitasuna lantzen duten
ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko

gai.

Ez naiz energia zentroa aktibatzeko gaitasuna
lantzen duten ariketa desberdinak ezagutzeko
eta egiteko gai.

Ez naiz jariakortasun gaitasuna lantzen duten
ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko
gai.

Ez naiz zehaztasun gaitasuna lantzen duten
ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko

gai.

Ez naiz arnasketa gaitasuna lantzen duten
ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko

gai.



Eranskina 33. Programako laugarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO LAUGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

kO e TATIS
<

- 4 FitBall baloicren gainean bote eg

fr « Pilateseko FitBall balc ik alde irr

& | -+ Piateseko ritsall balo 1 #balioren ganean durratic armosa horty et bototreorstin
B o bktosaks sl balokacen JADERE ALOKWRTIEA | DOTe0 SOACManaren e1a Tor Ktate. psua bedte hantar
€ [ « pitotesero FitBall baloian to eg orpen altxatzes Sramolse g Serms gonA e e

=

| (& errepikapen egingo dira ariketa bakoitzeko).
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D
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o SABETE ABNASKETA

2 o wrooos

g ( & errepikapen egingo dira ariketa bakoitzeko).

v0 ota otzonda egit

a el S s e ——

ATEABOA

arita (hot lodiok

120 6gon 980 ondaren eriaxotu egiNgo Ara. arketa behin ofa DAMINS SrropkaTE.

zAsRERA MEVTROR | 7€ 7 xon, p
catzustan, bkomak OMan NEUTS KoM QaitIen dU, 9ta IMPANt OMGTGTD PASGLIeN 5O QOFPULID.

guroideko tubatur

vook bers turbo oo

e LA da Zenoatetan, 6 an isosten can

Argiaren inteny

00 jaitsi eta musika lasoiarekin crganismoa bere onera ekartzen lagunduko duten
Eoswstan jamers honetora hetzen gora. Bodaude sgoer honi mesede sgiten dioten posisook: OO PoYizioa.

luzaketa-or tibialok. flexoreak

tok ogingo dira: alboko goiko trapezioa. psoas ilioko

aldoka,

abduktoraak, sorbaida ota bizkarrezurroren golko akdea landuko dira f

( 20-30 segund liko i Pt i bakoltza modu egokian egiteko). o -

LASAITASUN-FASEA
LUZAPEN-FASEA

eanAno rai0 hewen
FRaKOA
ehendab:

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).
Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGAzRxwZB0/FUMgmOE3Wmzf-

Hh4riKN4g/view?utm content=DAGAzRxwZB0&utm campaign=designshare&utm medium=li

nk&utm source=editor
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Eranskina 34. Programako bosgarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO BOSGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

INDARTU ZURE GORPUTZA, ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

LUZAPEN-FASEA

:
z
2
=
<
@
3

Saea >EE e e

. gerrikoa eto ariketak
. behar

g

Pikates lerrokad en lonketa

« Otgonismoaren beste lerrokadura batzuen lanketa: erdiko leroc eta kutka posizioak
* Besoen flexiooren bidezko Power House zentroaren oktibozioa.
* Hanken luzotzearen bidezko Power House zentroaren cktibozioa

(s i dira ariketa

« Ahoz goroko posizioa hartuke do (hankak aldakaren zabaleron irekite eta sorbaldak erioxatuta)
* Abdomen-gerrikoa identifikatu eta oktibatzeko ariketak.
« Saihots-arnasketan oinarritutoko energia-zentroaren egonkortzea

» Solhets-armasketon ainarritute, aldoksn askotzeo ahalbidetzen duen oriketa

(s gingo dira ariketa

+ Scihets-amasketan oinarritutako abdemena eta zoru pelbikoaren oktibozioa.
* Mugikortasuna handitzen loguntzen duen oldoken flexioa ariketa

* Hankaren clboko ostikoa ariketa.

(s saings dira oariki y

Argiaren intentsitatea jaitsi ota musike lasaiarekin organismoa bere onera ekartzen lagunduke duten
iuzoketo-arikstak egingo dira: psoasa, iskictibialok, trapezioa eta deitoide muskuluak landuko dira

( 20-30 segundo erabiliko dira luzapen-ariketa bakoitza modu egokian egiteko).

{ml

ZEHAZTAPENA BEHAR DUTEN ARIKETEN AZALPEN TESTUAL ZEIN GRAFIKOA

R A 2 g
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ta 20n akbazoo lormuz

POTGIam DUSECNS, PUICISO PORIZIO neutroan do,
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troon da. 0 701 pe oltibazion lortuz.

posizio rey

A e20mer0 desberdinatan egin dolteke. EITUI egin S0 26hOrakO GDEOMENE NOK LTKUMTAN 06N SENNATSTS St0
rescLubn i
reazo

- datzo. Areto ston jartzen da, funtserkon do soinetsen txomrtea eto siborroren sartrec

1 rabaritzea. Haurdunadiok auerors ogin anoia, Sibor binkameIuTeronE: eramotea Talioged da

Belaunck ToRSIA0. OINCK KOTIONSION DAMMANLELY, Palbils POSITO NBULIOAN $4a ANO? gors hasten da. Kesook
| gorputretik bereizi eto sxku-ahunok beharantz bagiro kokotren dira. 2maza hartu. sta bototreorekin botera.
14 hankao cloe botera erortzen LTTeN GO SIOIGTIO Ata ADAUK20 MUZIMANduGrekn. Cinarakin lors Tuzen bat Imst

egnez momartes logungarmic @oten da. Amaso hartzeon, oidakaren errctozioanskin belouna tolesten da

Vaitisa can da, ata zoru lortuz.

Ariksto. bi pinak bermatuta. belounak sta oldakok pirka bot tolestuta sta ohor goroko stzaneran hosten da

’ Pebiza, germaidaa 610 Bizkomezua MUGtY gabe, cldaka HeNcnotu S0 Dare kLS Ituitrsan datra. Honka

75 gerputzera husbiean or Genecn. Grnass Norty, et It Ten orf dereon boto egiten G

Buruo lurotuta dogoen bezocren gainean. garputza lemrokonuta eta olboetara etzanda (zabeickieko hormaren
=0 kirmaren artean toea zita) hasten do. Aldakak «io belounal talestita doudelo (sinarriso jorrera) ado

zobolduta {jarrera gurrerctua). hanka zorusrekiko paralelo igotzen da. Hanks Qorantz doanean. GMaza hartuko

40 HORROKD PORTIONT BUSKOIGaN, BNOST BOMOKS da AkiGka o zasearen

£gingo do, eta peibicren eta enboraren Mugimendua ahalik et gehien MUMItes 2aNgo da helburua.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGA4gikxUA/A8YYCIk71liaVNpYWwSg2Ew/view?utm_conte

nt=DAGA4qjkxUA&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=editor
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INDARTU Z

BEROKETA-FASEA

FASEA

LASAITASUN-FASEA
LUZAPEN-FASEA

Eranskina 35. Programako seigarren saioko entrenamendu fitxa.

HAURD

« Boginako muskuluak uzkurt n bidez, zoru identifikozica eta aktiboz

« Orgonismoaren zenbait lerrokaduren lanketa: posizio neutroa ete imprint posizioaren lanketa
« Zango zirkuluen bidezko Power House zentroaren cktibazioa

 Katuo ariketaren bidezko Power House zentroaren aktibazicd

(s i gingo dira ariket " ).

= Ahoz goreko pesizioa hartuko da (hankak aldakoren zabaleron irekita eta scrbaldok eraxatuta)

* Zoru pelbikoa identifikotzeko eto oktibatzeko ariketak.

o Saihets sketan/ posizio neutr print posizioan egi b

peibikoa
o salhets-amasketan cinarrituta, hanka mohai pesizior igotzeo eskatzen duen ariketa

(s gingo i )

Saihets-amasketan oinarritutako abdomenaren eta zoru pelbikoaren aktibazioa.

o Kuadrupediotik obiatutako honkaren luzatzea oriketa

o Superman arlk

(s ince diea e \

Argiaren intentsitatea |aitsi eta musiko lasaiarekin organismoa bere anera ekartzen lagunduke duten
uzaketo-ariketak egingo diro: psoasa, iskictibialok, trapezioa eta deitoide muskuluak landuko dira

( 20-30 segundo erabiliko dira luzapen-ariketa bakoitza modu egokian egiteko).

PROGRAMAKO SEIGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

ZEHAZ
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGA7Cb8YHQ/93LkokXGinB6ErjlUSyeXw/view?utm_content

=DAGA7Cbh8YHOQ&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=editor
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INDARTU

BEROKETA-FASEA

GARAPEN-FASEA
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PROGRAMAKO ZAZPIGARRE

Eranskina 36. Programako zazpigarren saioko entrenamendu fitxa.

SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

E GORPUTZA, ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN

AL SEI e s e

Organismoaren behar bezalako Pilates lerrokaduraren lanketa.
Orgonismoaren beste lerrokadura botzuen lonketa: erdiko lerroo eta kutxa posizicok

Sathets- amasketan oinarmtutako energio-zentroaren egonkortzes

Zoru g egites duen ariketa

( & errepikapen egingo dira ariketa bakoitzeko).

B P P g

gagaliu ariketaren bidezko zoru pelbikoaren aktibazoa.

stak: muskulu abdominaicren cktibozioa.

Lepoaren luzotzea: lepoaren atzecidea aurrerotuz eta kokotso eztarri alderc eramanez.
Jarrera neutrean oinarritutako boskulazio pelbikea.

¥mprint jarretan ainarritutoko baskulazio pelbikoo.

Sarbalda 2utee ariketa

Saihets-amasketan oinarritutake besoen zickulu ariketa

Power Housearen aktibazioan oinarritutako besoen zickulu ariketa.

Bizkurrezurroren errotazioa,

Hankaren eta bizkamaren lerrokaduran oinarritutako honkaren luzotzea.

(s gingo dira arik 0

AL B e s e

ontsitotea joitsi eto musiko losoiarekin orgonismoa bere onera ekartzen lagunduko

Argiaren

duten luzaketa-ariketak egingo dita: muskulu iskiotibialak. glutecak ota lunborretako muskuluak

luzatuko aira. ( 20-30 segundo erabiliko dira luzapen-ariketa bakoitza modu egokian egiteke).

PROGRAMAKO ZAZPIGARREN SAIOKO ENTRENAM

ZEHAZT

DU FITXA.

APENA BEH.

DUTEN ARIKETEN AZALPEN TESTUAL ZEIN GRAFIKOA

B e

WA bistzoko jereennen sl da, Flates lrokodurel LIaNAT egates sxtatren oy, bl cinetar

£ pisua orok

o care:

2uz0n mi

200, Honkak ACerinaia Ostututa ota gnaTToK

Hale e jorrer 0. Larokodure noens

rarar ) gidoty g

0. germtika s10

mantentzea. energia Jentroa behor bezoio akticats:

eznbesteko baldintza do.

zon-pabikoaren mailotako cttibarion egiteko uhiraren criteta erobillts da. Uhing orketoren bider. Urstrato
BOGINGKD 920 LIKIKD MUBKUICE WhuMtuKD I GuTealcetk hosl 610 GtIara its! Os. EnaeoTicd, K/0Ga, kONtTaks

norantkoon egingo do. atrscidatic hoti ato aumeaideroing stormta

Rontrertioron skatren Ousn orketn 9o HOING MAita Onak smoten dRU 2oru pelbkoarsn m

otwra
igogailu botenarekin cideraty eta kanglecn fou soioru daudela Inuditatzen do. Emeki zoru pelokcaren
| mUSKUIoTuI WK, 1 leNan ScKairura 130 KENar 07 BAAN. 1ZUN0U BOTEZ sutkt ONAoIeN BIGANEN soKINIa

¥J0 ata berding oaNgS da GOTaING irftsl orte. Jaitsicran, 30KaIN: DOkOXZEAN 20GUNIU O SUILAN 3AKILLKO gora.

Belounok sto aidokak uto ta oinak iskicetatik gerty kokatzen dro ohor GOIOKS stzaneran Amosa sakor

haron ca pefina Igotearokin bOtor, G40 |aistoarokin batera bota. FUNtIeIEo B3 polbaa. belaun, aidoka oo
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGCnARoL Sw/WyheJBykMI0aNASNQGaS6w/view?utm_cont

ent=DAGCnARoLSw&utm campaign=designshare&utm medium=link&utm source=editor
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Pilates ariketa emakume haurdunaren errutinan
integratzea garrantzitsua dela iruditzen zaizu?

Pilatesa haurdunaldiarekiko eta horrek eragindako
aldaketekiko jarrera positiboa izaten laguntzen ari da?

Ariketa eta posizio berriak ikasteko eta praktikatzeko
nolako prestutasuna erakusten ari zara?

Zein neurritan ari da programa zure segurtasun maila
areagotzen eta bizi estilo aktiboa sustatzen?

Haurdunaldi garaian bizi-ohitura osasuntsuak
hartzeko zein jarrera erakusten duzu?

Iturria: eginkizun propioa.

Eranskina 37. Programaren erdian jarrerazko helburuak neurtzeko galdetegia.

1
Ez da batere garrantzitsua.

Ez da batere laguntzen ari.

Ez dut prestutasunik erakutsi.

Ez da batere laguntzen ari.

Jarrera erabat ezkorra.

2
Ez da oso garrantzitsua.

Gutxi laguntzen ari da.
Prestutasun baxua erakusten ari
naiz.

Gutxi laguntzen ari da.

Jarrera ezkorra.

89

3
Nahiko garrantzitsua da.

Nahiko laguntzen ari da.
Nahikoa prestutasun erakusten ari
naiz.

Nahikoa laguntzen ari da.

Jarrera neutroa.

4
Oso garrantzitsua da.

Asko laguntzen ari da.
Prestutasun handia erakusten
ari naiz.

Asko laguntzen ari da.

Jarrera baikorra.

5
Erabat garrantzitsua da.

Erabat laguntzen ari da.
Erabateko prestutasuna erakusten
ari naiz.

Erabat laguntzen ari da.

Jarrera erabat baikorra.



Eranskina 38. Programako zortzigarren saioko entrenamendu fitxa.

1

PROGRAMAKO ZORTZIGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA

INDARTU ZURE GORPUTZA, ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

a a0 L e

Dortsalak, trapezico eta eskapulak luzatzeko oriketok egingo dira, J¢
Pilateseko Fitball bololoren gainean jira-bira ibiliko gora bizkorra luzatzeko.* [ aralpens behean|*
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ZEHAZTAPENA BEHAR DUTEN ARIKETEN AZALPEN TESTUAL ZEIN GRAFIKOA.
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BEROKETA-FASEA

« Pilateseko FitBall baloiaren gaineon boteak eginge ditugu ofgonsmoa beroan sartzeko W sminaac» OO0k Dirotzen dieo bariro. Sotbakiak 9o sta aistearen arketo er= egin dokste: 20raldok Gorotu eto [tsic
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§, beicmian st soraldan arteko distamza handitiz

FitBall gainean g abeheon]*
* Katuo ariketaren bidezko luzapena egingo da
. lotura ariketak egingo dira.
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(s gingo dira ariketa ).
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« Soihets-hezurren ireki oto ixte P! i cihets *[oz o behean]*®

» Soihets-ornosketan cinarritutako besoon zirkulu mugimendua.

* Soihets- inarri posizio oto imprint posi lonketa
. 4 Titballean esenta hosten da, hankak oldoka boing zabalers handioROoN ANILS =t benmatuta. Eskuak Gorputzaren

o 2o i : ota i ariketo geidoa. [exo
« Elkorren arteko loturo sendotzeko binako nglusm orkatok. *[ozaipena beheon ] *

+ obceton jartzen dro bawian helcuta posizio neutroan. AMosa hartzen oa, ota andoran, bototzearskin botera,

GARAPEN-FASEA
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Argiaren Intentsitetea Jaltsi eta muska Ksokrekin orgonsmon bere cnera wkartzen logunduko dutan kioketo-
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).
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Eranskina 39. Programako bederatzigarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO BEDERATZIGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

INDARTU ZURE GORPUTZA, ELIKATU ZURE HAURDUNALDIA PILATESAREKIN.

Satet > e s e

§ + Bisuclkl ornoei pisua ker batera, Pllates k lanketo egingo da.
| + Filota tiki bat esku arteon estutu bitartean, saihets-arnasketaren lanketa egingo do
é + Pilota tdki bat esku artecn estutu bitartean, bizkarrezurraren errctazioa.

g * Filata belounen ortean estutu bitortean, sorbalden zikkulu mugimendua,

§ { pikap gingo dira ariketa ).

« zoru pelbikcaren identifikazioraks eta oktibaziorako igogailu ariketo pilota sabelean jarrita.
+ Palbiseko baskulazioa lantzeto ariketa, pilota belaunen artean jarrita

» Sorbalda uble arikets, pilote belaunen artean jarrite.

* Aldakak askatzeko oriketa, bi cinak ald berean mugituta eto pllota horien azpion jarrita.

» Honka mahail posiziora igotzea eskatzen duen arlketa, pilota lurean dogoen hankoren azpian jarrita.

GARAPEN-FASEA

+ Hankaren odukzioa ohalbidetzen duen ariketa, pilota lurrean dogoen hankaren azpian jarrita

(8 errepikapen egingo dira aril itzeko)
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Argiaren intentsitatea joitsi eta musiko Iosaiarekin organismon bere anera ekartzen lagunduiko duten
uzaketa-ariketok eginge dira muskulu iskiotibialen eto oduktoreen erlaxorioa lenduko do. Goinera,

bidai mentala erkorazio teknika eramange da currara. (20-30 segundo erabili ariketa bakeitzerake).

PROGRAMAKO BEDERATZIGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

ZEHAZTAPENA BEHAR DUTEN ARIKETEN AZALPEN TESTUAL ZEIN GRAFIKOA
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doudela hosten do. oskuen artesn piota tiild bat estutus. Bescak

080 luza In

Hankok gurutzotuta

JUINTIRON. JGNBt0 NEUroon 410 BIRGHEIUIGE MIoatta sgon behar du AMows hortien da. &10 botatrearstin

20 ghuteoak eatutuz. Ondoren. omasa boestroarsiin botera cta peibiso

batera. aldoko gainetk igo behar da. pik
0 posizion itnulito da

S mOntenGur, GOMULID Okie BATra w0 bastero DISIKD 69, AMIs0 botatreoretin hasier

texi bat estutuz. Jorrers

sarkok gurutzotuta edo rekita luze doudela hosten da, exenita eta oskuen ard

3 neutron NG S10 DELOMEIINGE HeAoKaTUea #Qon LeNar du Mmoo arilstarare

etatzen do, hou da. sorbolda sirkuly mugimendustin hosi sta plota estutzen da. Anaso botatrearsbn botera,

S0rbokia Tirkun misgimenausk poszion Tl sta pilota Ieial uyten ca

0 hosten o

roszio

Markok ook baing 1obalogo i, Jurmean barmanite sta balounen arsan piota |

noutrza rartzec et etkuak ckiaketan Grizen gamendotzen da. Sudumetik amoza hartu eta botatrearakin

7
§ caters, aedomana S0 Por pemitoaren aKUDETO egiten dira Pion estubRaTEEn botera. A

e oginatah 2310 neutrora kzulio do, pllata ore Jasol uzten da

Belounak st aldakok tolestuta sto onok mbostotik penty kokatren din ahor gorako stroneron Gainers, pliota

0i0LNEN Crtean koEaten Sa. AMasa 1akon haMen S0 palbisa I5OtIecrern ata pilot estutzearekin batera, ata

Deoun, aidoka e1o Karbaiden IeTokoBIIG

UMseTkos do pelbin

Oixtec1elin DOtea MO0 bOtG egiten

2u30na 1ort260. ONGCrEN, PAIDIE NELErOQran e3arTecora 0N 00 NOHIGIOKS POSIZIOa NAME

FOIiQ POSITIO NAUITOTN, BRIGUNAK tTISSHuta; O

hazten do. igotzen ez den hankaren . Bozook gorpl
Danaranty jM760 QOMANGALIen B ATNABE NaMTU &2 ANACISN, BAGLISArakin DTS, CDAGMEN HONDAITSCa

Belouna ostiro ooty eta aldakoren tolksturaren bidsz, mohas

#ta 1o pelbicaren aktiborioa sgptan o

Posizions Raitzan aa. Sudumatie BMa30 NaMIecekin botera, Nosieroka pasiion iulten ca.

Alcora smanda hosten 6, NoMnka DAT L2STUTa. MICKD GRXSEIEN GF 6N hONkoren SIRHON EKOKITIGN OO0, ZOTUC.

iutzen dusn betoo bunuks gisara erchiliko da. Bests besoa anbormaren aurresan jorfiko da. jarrera neutroon

zons pelbikoo

gorputza Amasa batern. 2onorkole MUzl 9to

oltibatzen dira. Morekin boters, obaidutato hantaren adukzioa egin sto pilotoren ourko Indana egingo oo

Amaza bototzeorokin batera, ROIGTOED POSTION NAMLKO da.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri:
https://www.canva.com/design/DAGC7kpgHUM/4yQJBtz9IKWbS3tk4GZZrQ/view?utm_content
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LUZAPEN-FASEA

DARTU ZURE

Eranskina 40. Programako hamargarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO HAMARGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

2EKIN. ZEHAZTAPENA BEHAR DUTEN ARIKETEN AZALPEN TESTUAL ZEIN GRAFIKOA.

A S s o

Kontzentrazioa eskatzen duen ariketa da baina emaitza onak ematen ditu. Zoru pelbikoaren muskulatura, igogaily

* Sorputza-odimena lotura indartzeko kontzentiiczio-arlketok (egonkortzea, lepoaren mobizezio eto luzatieo) ‘f‘,; baten funtzionamenduarekin alderatu eta lau solairu dituela irudikatzen da. Zoru pelbikoaren muskulatura uzkurtu,

o Zoru pelbikooren identiftionako Gt aktibaHorko Igogaily Srketo. it eta lehen solairura igotzen da. Bertan, segundu batez eusten zaio Lzkurdurari. Onderen, bigarren solairura igo sta

berdina egingo da laugarren solairura iritsi arte. Jaitsieran, solairu gundu horri eustea g da.
« Sainets-amasketaren lankota.
« Eskopulen bonatzea ohalbidstzen duen orlksto.

(s ging iy Eserit, posizio neutroan, hankak gurutzatuta edo luzatuta ematen 2aio hasiera. Bizkarrezura gorputzarekin ondo

EsxarsaanATzza O lerrokatuta egotea eskatzen do. Sudurrstik arnasa hartu, eta botatzaan, sskapulen addukzioa edo slkartzea egiten

da. Sudurretik amasa hartu, eta botatzearekin, hasierako posiziora itzulzen da. Sorbaldak gora eramatea ekidin
Al SN, e s Ao *™ behar da. Ariketan, peibisa . o aktiocon sginez.

Ahoz gorako etzanera.

o askuiorio poibikoa lantzeko oriketa (8 erropikapen ogingo dira}
+ Sorboldetako 2ubia ariketa (8 errpikopen egingo dira),
« Besosn 2rkulua oriketa (8 errepikapen beso bokoitzarekin)

« Hanka mahal posiiora igotsea eskatzen duen arleta (8 errepikopen hanka baksitzarakin)

o Aldaken askotzea (4 erepikapen hanka bakotmarekin)

Ariksta, pelbisaren posizio neutroan, belaunak tolestuta, oinak aidaken zabaleran koltxonetan irekita eta ahoz

ging gora hasten da. Besoak gorputzetik bereizita eta esku-ahurrak beherantz begira jartzen dira. Sudurretik amasa

hartu, sta botatzearekin batera, pelbisaren atzerabersios egiten da, im|

* Bizkarrerunaren errolanea antoks arketo (8 erropikapen egingo dira). posizioa hartu eta arnasa berriro ere

hartzen den bitartean, hasierako posiziora itzultzen da

* Hankoran luzotzea duan arketa (8 ereplkopen egingo dira).
* Honkoren i to (i Cpen 0giNgo dira).
Pelbisaren posizio neutroon, hankak aldaka aurretik tolestuta eta alboko etzaneran hasten do. Zoruarekin
kontaktuan dagoen besoa tolestuta dago, buruaren azpion buruko gisa jartzen da. Bests besoa, enborraren
Kuadrupedia posizioa.

aurrean, lurrean posizioa bermatzeko erabiitzen da. Sudurretik amasa hartu, eta bototzerakoan, zangoa

* Honken luzotzea (4 enepkapen hanko bakaitzorekin). aldakarskin lerrokatu arta luzatzen da. Barriro ere amasa harty, eta botatzerakoan, hasierako posiziora itzuitzen

« Superman oriketo (6 errepikapen egingo dira) da. Pelbisa posizio neutroan . sta zor eginez.

o 2esoon Noxion arikets (6 erregikapen ogingo dira).

R R S g

Argiaren intentsitatea jaitsi eta musika lasaiorekin organismoa bere onera ekartzen logunduko duten

luzaketa-ariketok egingo dira: psoosa, iskiotibiolok, obduktorack. dortsolak eta trapezioa landuko dira.

Gainera, “bidai mentolo® erlaxozio teknika labur bot egingo da luzapen-ariketak egin ostean.
Pelbisaren posizio neutroan, zoruarskin kontaktuan dagoen hanka luzatuta eta alboko etzaneran hasten da.
( 20-30 segundo erabiliko dira luzapen-ariketa bakoitza modu egokian egiteke). o

Beste hanka. luzatuta dagoen hankaren aurrean tolestuta kokatzen da. Lurrarekin kontaktuan dagosn besoa

tolestuta dago, buruaren azpion buruko gisa jartzen da. Beste besoa, enborraren aurrean, lurrean posizioa
bermatzeko erabiltzen da. Sudurretik amasa hartu, eta botatzerokoan, kanpoko errotazio tiki batekin
luzatutako hanko altxatzen da. Berriro sudurretik arnasa hartu, eta botatzerakoan, hasierako posiziora

itzultzen da. Pelisa posizio neutroan eg da, eta zoru aktibazioa eginez.

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).
Eskuragarri: https://www.canva.com/design/DAGA-
45K Cyg/gw3uwEoStOzZRRHmMVNJIr59w/view?utm_content=DAGA-

45KCyg&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink&utm source=editor
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Eranskina 41. Programako hamaikagarren saioko entrenamendu fitxa.

PROGRAMAKO HAMAIKAGARREN SAIOKO ENTRENAMENDU FITXA.

hasten da bata bestearen aurrean kokatuta. Baloiaren gainean modu kontrolctuan bate

fitbaliaren ginsan e

iderik okds irristatzearen arlksta sgingo da bikotsarskin batera

tentsican manten

Wkl iasmnants ' 53 DIhaT OO, QAIPUS U (0 Baloloretin Kontoktua Galdu goba. Al Betean. bil
Geresena

« Serbolden mobllizazion 6gingo da bik
=pi TNk, esku bat oftictzen da. Melburua mugimenduck routen dusn bitarteon pOsEIc Neutron mantentzea

i citeatzec 8gingo da bikatearekin botara PEDiSn A5ONKOMEa StS ADASMANAreN &0 204 PEBRAON aren oinibazc

200 0o

nareaks gnon

« Pilotessko Fitbal baloian sserita, saihtes-amoskstaran lonksta sgingo do bikotsorskin batera

O1pUL20-0dIMeNd IBtUra INart2oto kontzientziazio ariketak eta 200 PEIDIKOGTer Y6200 0gingo Ul

©on Kokotuto. Halciaren GOINGaN MOSU koNtroKELAN

FInaliarsn QOINGaN SS&A1a NGMeN 0, DO besteorsn

6 erroplkapen egingo dira arlketa bakoltzeko).
( oo i by ) bote egin benor da. QoMPULIa tentsioon mantanduz, sta botoiarekin ontoktua gaidu gate. & botsronts

oromatsn da, pisua RAnka Baten GAINGN GromMonoz. 8050 DOX BUKITOroN RASGN jamko do, PERUA JOMIeN Can

MWW cideks

chdomenaran

o

besoa. Helburua mugimenduak Touten duen bitortean posizio neutroa mantentzea. pelbiss sgonkortzea

200 paibikoaTen Sharkaks GNATONeN QINIbATIOS ioMt7ea 0o

 Estuskin logunduriko bote egite rakin
o Eskuskin logunduriko oiderk oide ariketa bikotearekin botera
« Ispiks-bote orksts bikatearekin batsra

o sasiulario palbikea et bizkareaunaren srotasos arketak bikoteareidn batara

* Guruzatuloko diogonaiak bikatearkin batera
itoaliaren gainoon esenta nasten do, HCTa Beatearen curTean kokonea. Baloiaren gainean mody kontrokatuan

bote agin behor da. Qorputs tentsioon manteadur sto bolbiarekin kontoktuo goldu gobe Bkoteo ipiks iTonk

Kuadrupedia posizican jarrita egingo dira ariketak. SR
S il arfestak ogn bahar dira. Heiburua migimenduck irouzen duan Gitortaan poetzio NALETCa Mantentzen. pakdisa
+ Bosoen Hexion arlketo bikotearakin botera.

SGORLENTE w10 CHAITENaTEn w10 Fon Patikoaren FaNorkOkS GnorTann aRHboeo Inrso 80

* Luzatzens katuo arlketa bikotearekin botera

« Bostakoorekin Kagunduniko NONKaren L2atz0a BEotacrokin Dotera

bieotmornn

EOtoRIoE evku bOtaan tentiic MINMOS #aRQO dusn bando Mastiko botan MUt Bano hart

i £areon ozerita hasten do. SudurTetk aMAaza hartu ata otatzearakn botera kazic batek BoTOGK GOTGNt oty

oyt B 2 MONGO U HOrrMO DONCO SICHTKOOrEN 1R handity & o b
ging: ANIMU L L S10 Destack QUGN SOMONGO du o bonde slovtioo < it o o
 Aldakon oskotzea bikotearakin batero. . noruso da, et 200r0KIN £Atera hosierseo px 00 NOLKO CO. MUGIMANJUOren NOTAbIIOS arregikapen
Baesitrean alsatuks da Hebw Ai7k) NI MANEeOTzen Pelbiss sQonksrTren ts abGOmencren «ia J0M)
o Sorbalda aubia ariketa biotearedin botera Ao p 1 . e i PHERS o by . rady
pebikoaren zeharkoko gihorraren oktibanoa lortzea do.
* Honkok baloiaren gainean jarm eta bokintza egitearen bklazko eraxazoa.
Argioren intentsitatea jaitsi eta musika losaiorekin orgonismoa bere onera ekartzen iogunduko duten
uzaketa-ariketok egingo dira: koadrizepsa biskarrerurmaren errotarioq, obduktoreok, birkarra
rbaidak eta tropezica landuko dira. Goinero, emakumea saioon zehar lagunduta egon dela kontuan
nortuta, bikotokako mosajearekin emango zaio omaiera entrenomendu soloar
(20~30 segundo erabili ariketa bakoitza egiteko). Arikmar FUOHUPSHOD POSITO ARATCON sta bROtekideoran Curtenn POte? FONe [RG SmGtan 1GI0 hasmre.
el Amaso hormasn aa. 1o botatzearekin batero, Hkoteak HOGTIEN AU KONEroko BSCANSIEN BONGKOD MOt
L mco e e
ooy dmn Gitartacn, hanka bt otres tran 9o enboerorekin kTotOBUrG egokia Yoy arte &inaxa honzen da

Soniro. gre. ot Dozarzocrelin Doters, hAsKIGKo PONTONG Tuizen do. Arketan, PORNSS PONIIO NEUOSN

Gortarnzen aa abdemenaren «10 Jor peBikoarsn akibarioa bruz

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri:
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Pilates ariketa emakume haurdunaren errutinan
integratzea garrantzitsua dela iruditzen zaizu?

Pilatesak haurdunaldiarekiko eta horrek eragindako
aldaketekiko jarrera positiboa izaten lagundu dizu?

Ariketa eta posizio berriak ikasteko eta praktikatzeko
nolako prestutasuna erakutsi duzu?

Zein neurritan lagundu dizu programak segurtasun
maila areagotzen eta bizi estilo aktiboa sustatzen?

Haurdunaldi garaian bizi-ohitura osasuntsuak
hartzeko zein jarrera erakusten duzu?

Iturria: eginkizun propioa.

Eranskina 42. Programaren amaieran jarrerazko helburuak neurtzeko galdetegia.

1
Ez da batere garrantzitsua.

Ez dit batere lagundu.

Ez dut prestutasunik erakutsi.

Ez dit batere lagundu.

Jarrera erabat ezkorra.

2
Ez da oso garrantzitsua.

Gutxi lagundu dit.

Prestutasun baxua erakutsi dut.

Gutxi lagundu dit.

Jarrera ezkorra.
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3
Nahiko garrantzitsua da.

Nahikoa lagundu dit.

Nahikoa prestutasun erakutsi dut.

Nahikoa lagundu dit.

Jarrera neutroa.

4
Oso garrantzitsua da.

Asko lagundu dit.

Prestutasun handia erakutsi dut.

Asko lagundu dit.

Jarrera baikorra.

5
Erabat garrantzitsua da.

Erabat lagundu dit.

Erabateko prestutasuna erakutsi dut.

Erabat lagundu dit.

Jarrera erabat baikorra.



Eranskina 43. Programari amaiera emateko pasapalabra jolasa.

JOLASEAN ERABILIKO DIREN GALDERAK:

OSASUN-HEZKUNTZA PROGRAMARI AMAIERA S o, C
> ) —>———Q
EMATEKO JOLASA: EZETZ ASMATU?

S o}

A (HIZKIAZ HASTEN DA): ZEIN DA ENERGIA ZENTROAREN EGONKORTASUNA MANTENDUZ
L/\~ LESIOAK SAIHESTUZ MUGIMENDUEN ARTEKO TRANTSIZIO LEUNA ETA JARRAITUA AHALBIDETZEN

DUEN PILATES ARIKETAREN PRI

ZIPIOA? ARINTASU

B (HIZKIAZ HASTEN DA): ZEIN DA JOSEPH HUBERTUS ALEMANIARRAK SORTURIKO ENTRENAMENDU

0@ e@@ FISIKO-MENTALAK OINARRI HARTZEN DUEN DIZIPLINETAKO BAT? BALLETA.

C (HIZKIAZ HASTEN DA); ZEIN DA GORPUTZEKO ERDIGUNE GIHARREL HAU DA ABDOMINALEI
e LUNBARREI EDOTA PELBISARI ERREFERENTZIA EGITEKO PILATES ARIKETAN ERABILTZEN DEN

e TERMINOA? CORE-A.

D (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): ZEIN DA PILATES ARIKETAREN EGONKORTASUNA ETA
ERAGINKORTASUNA HOBETZEKO GORPUTZAREN EZARRERA EGOKIARI ERREFERENTZIA ECI

TERMINOA? LERROKADURA.

GERRIKO ABDOMINALAREN INDARTZEA AHALBIDE'

N DUEN PILATES ARIKETA!

PRINTZIPIOA?
ENERGIA ZENTROA.

0 E.(HIZKIAZ HASTEN DA): ZEIN DA GORPUTZA EGONKORTZEKO ETA BIZKARREZURRA BERMATZEKO

m F (HIZKIAZ HASTEN DA); NOLA DEITZEN DA ARIKETA FISIKOAN EGONKORTASUNA HOBETZEKO,
o GIHARRAK INDARTZEKO ETA JARRERA HOBE

FITBALL-A

EKO ERABILTZEN DEN PILOTA HANDI ETA ELAS

G (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): ZEIN LABURDURAREKIN EZAGUTZEN DA OBSTETRA ETA GINEKOLOGO
AMERIKARREN ELKARGOA? AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIANS AND GYNECOLOGISTS (ACOG).

H_(HIZKIAZ HASTEN DA); ZEIN DA PILATES ENTRENAMENDU FISIKO-MENTALA SORTU ZUEN GIZON

/\Q/W \‘Q_/—\ ALEMANIARRAREN ABIZENA? JOSEPH HUBERTUS PILATES.

L(HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): ZEIN IZEN EMATEN ZAIO ARNASA HARTZEKO ETA BOTATZEKO BATEZ ,r\_p,,/yﬁg\\o\_/\

ERE SAIHETSARTEKO MUSKULUAK ERABILTZEA BULTZATZEN DUEN ARNASKETA TEKNIKARI?
SAIHETS-ARNASKETA.

J.(HIZKIAZ HASTEN DA): ZEIN DA PILATES ARIKETAREN ERAGINKORTASUNA HOBETZEKO DU)? ZEIN DA HAURDUNALDI GARAIAN EGINDAKO ARIKETA FISIKOAK

GORPUTZAREN EZARRERA EGOKIARI ERREFERENTZIA EGIN ETA LERROKADURAREN SINONIMOA IZAN NAHIZ PILATES ARIKETAK HORI EGIN BEHAR IZATEKO ARRISKUA MURRIZTEN DUEN INTERBENTZIO

DAITEKEEN TERMINOA? JARRERA. MOTA? ZESAREA.
K (HIZKIAZ HASTEN DA): ZEIN DA PERTSONA BATEN BIZKARRA ZUZEN IZATEA, LURRAREKIKO T (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU); ZEIN DA KONTZENTRAZIOA ETA ENERGIA FLUXUA HOBETZEN
PARALELO EGOTEA ETA PERTSONA BERE ESKU ETA BELAUNETAN KOKATUTA EGOTEA AHALBIDETZEN LAGUNTZEN DUEN, TENTSIOA ZEIN MUSKULU ERLAXAZIOA ERRAZTEN DUEN ETA OXIGENAZIO

DUEN PILATES ARIKETAN SARRITAN ERABILTZEN DEN JARRERA? KUADRUPEDIA OPTIMOA SUSTATZEN

PILATES ARIKETAREN PRINTZIPIOA? ARNASKETA.

L (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU):

IN DA LESIOAK ERAGIN DITZAKEEN EDOZEIN MUGIMENDL U (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): NOLA ESATEN ZAIO, PERTSONA ETZANDA DAGOELA, PIXKANAKA

TU ETA MUGIMENDU ZEHATZ ETA SEGURUAK 2 ETZEN DITUEN PILATES ARIKETA!

ABDOMINALAK ERABILIZ, EREMU PELBIKOA INDARTZEN LAGUNTZEN DUEN ARIKETARI? IGOGAILUA

TZIPIOA? KONTROLA.
W (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): ZEIN 1ZEN EMATEN ZAIO PILATES ARIKETAN GORPUTZAREN

M (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU); ZEIN DA ARNASA BOTATZEAN ABDOMINALAK AKTIBATUZ ETA ABDOMINALAK, LUNBARRAK, GLUTEOAK ETA PELBIS EREMUKO MUSKULUAK BARNE-HARTZEN
BIZKARREZURRA JARRER, A BEHERANTZ ZAPALTZEN DUEN DITUEN INDAR-ZENTROARI? POWER HOUSE-A.

TROAN MANTENDUZ BIZKAR

PILATESEKO JARRERA? IMPRINT-A.
X (HIZKIA BARNE-HARTZEN DU): NOLA ESATEN ZAIO, AHOZ GORA ETZANDA, ABDOMENAREN ETA

ERDIGUNEAREN EGONKORTASUNA INDARTZEKO BELAUNAK TOLESTEA ETA BURUA ETA SORBALDAK
ALTXATZEA ESKATZEN DUEN JARRERAR]? KUTXA LERROKADURA.

¥ (HIZKIAZ HASTEN DA); BESTE ZENBAITEN ARTEAN, ZEIN DA JOSEPH HUBERTUS ALEMANIARRAK
SORTURIKO ENTRENAMENDU FISIKO-MENTALAK OINARRI HARTZEN DUEN DIZIPLINETAKO BAT?
YOGA

DIZIPLINETAKQ BAT? TRAUMATOLOGIA.
N DA): ZEIN DA MUGIMENDU BAKOITZAREN KONTROLA HARTUTA ARIKETA

P(HIZKIAZ HASTEN DA); ZEIN DA HAURDUNALDI GARAIAN PILATES METODOAN OINARRITUTAKO

INKORTASUNEZ INDARTU DAITEKEEN GORPUTZAREN EREML

ARIKETEKI NTSEZKOA? PELBISA.

R ZEIN DA ADIMENA ETA GORPUTZAREN ARTEKO LOTURA SUSTATZEN

OTEA ESKATZEN DUEN PILATES ARIKETAREN ,/\_p,/Wf{\,Q_/—\.

MURGILDUTA

Iturria: eginkizun propioa.

Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGDCoxdm20/66KGRIiPzE-
J71ZwCgKDtdA/view?utm content=DAGDCoxdm20&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink

&utm_source=editor
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Eranskina 44. Prozesua, egitura eta baliabideak ebaluatzeko galdetegia.

Ebaluatu osasun-hezkuntza programaren alderdiak hurrengo balorazio eskalaren arabera.
1- Ez nago batere ados.

2- Ez nago ados.

3- Ez nago ez desados ezta ados ere.

4- Nahiko ados nago.

5-Erabat ados nago.

PROZESUAREN ETA EGITURAREN EBALUAZIOA.
Gustura joan naiz osasun-hezkuntza programako saioetara.
Osasun-hezkuntza programara asistentzia-maila altua izan da.
Programan landutakoa ohitura osasungarriak sustatzeko baliagarria izan da.
Osasun-hezkuntza saioetan sorturiko giroa atsegina izan da.
Osasun-hezkuntza saioetan erabili den metodologia egokia izan da.
Osasun-hezkuntza programako saioak eramangarriak izan dira.
Osasun-hezkuntza programako entrenamendu saioak eramangarriak izan dira.
Osasun-hezkuntza saioetan ezarritako helburuak egokiak izan dira.
Osasun-hezkuntza saioetan landutako gaitegia egokia izan da.
Osasun-hezkuntza saioetan landutako hezkuntza edukiak egokiak izan dira.
Entrenamendu saioak haurdunaren egoera eta beharretara egokituak izan dira.
Osasun-hezkuntza programa hasieratik ona egoera fisiko hobea nabaritu dut.
BALIABIDEEN EBALUAZIOA.

Osasun-hezkuntza programa aurrera eramateko instalazioak egokiak izan dira.
Osasun-hezkuntza programako saioen/entrenamenduen iraupena egokia izan da.
Osasun-hezkuntza programaren iraupena egokia izan da.
Osasun-hezkuntza programako saioen eguna/ordutegia egokia izan da.
Osasun-hezkuntza saioan erabilitako baliabide elektronikoak egokiak izan dira.
Osasun-hezkuntza saioetan erabili den material didaktikoa egokia izan da.
Hezkuntza programa aurrera eramaten duten profesionalek lan ona egin dute.

PROGRAMAREN EBALUAZIO OROKORRA.
Osasun-hezkuntza programaren iritzi orokorra eta balorazioa adierazi.

Osasun-hezkuntza programa hobetzeko proposamenak adierazi.
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Ebaluatu osasun-hezkuntza programaren alderdiak hurrengo balorazio eskalaren arabera.
1- Ez nago batere ados.

2- Ez nago ados.

3- Ez nago ez desados ezta ados ere.

4- Nahiko ados nago.

5-Erabat ados nago.

PROZESUAREN ETA EGITURAREN EBALUAZIOA.
Osasun-hezkuntza programa aurrera nola eraman den gustatu zait.
Osasun-hezkuntza programa ezarritakoaren arabera eraman da aurrera.
Osasun-hezkuntza saioetan sorturiko giroa atsegina izan da.
Osasun-hezkuntza saioetan erabili den metodologia egokia izan da.
Osasun-hezkuntza saioetarako ezarritako helburuak bete dira.
Osasun-hezkuntza saioetarako helburuak haurdunetara egokituak izan dira.
Osasun-hezkuntza saioetarako ezarritako gaitegia bete da.

Osasun-hezkuntza programan emakume dezentek parte-hartu dute.

Emakume haurdunak programan gustura aritu dira.

Emakume haurdun eta profesionalen artean konfiantzazko giroa sortu da.

Osasun-hezkuntza programa aurrera eramateko giroa egokia izan da.

BALIABIDEEN EBALUAZIOA.

Osasun-hezkuntza programa aurrera eramateko instalazioak egokiak izan dira.

Osasun-hezkuntza programako saioen/entrenamenduen iraupena egokia izan da.

Osasun-hezkuntza programaren iraupena egokia izan da.

Osasun-hezkuntza programako saioen eguna/ordutegia egokia izan da.

Programa eraginkortasunez aurrera eramateko denbora nahikoa izan da.

Osasun-hezkuntza saioan erabilitako baliabide elektronikoak egokiak izan dira.

Osasun-hezkuntza saioetan erabili den material didaktikoa egokia izan da.

Programa aurrera eramaten duten profesionalen ezagutza egokia izan da.
PROGRAMAREN EBALUAZIO OROKORRA.

Osasun-hezkuntza programaren iritzi orokorra eta balorazioa adierazi.

Osasun-hezkuntza programa hobetzeko proposamenak adierazi.

Iturria: eginkizun propioa.
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