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2025ko Urtarrilak 1 etik ekainaren 30 ra




Pellok, Jarduera Fisikoan eta Kirolean adituak,
hitzordu bat proposatuko dizu zu ezagutzeko eta
zure kezken berri izateko. Bizimodu aktiborantz
laguntzea du helburu. Zurekin eguneroko bizitzan
gehien komeni zaizkizun ariketa fisikoko ohiturak
bilatuko dituzue.

Elkarrekin, indarra, oreka, erresistentzia, koordinazioa
eta malgutasuna landuko dituzue modu
dibertigarrian, batzuetan zuk eta berak eta beste
batzuetan talde txikitan.

Oso garrantzitsua da gqure lorpenak gizarteratzea

B PELLO ZAIN DAUKAZU!

¢COMO FUNCIONA?

Pello, experto en Actividad Fisica y Deporte te
propondra una cita para conoceros y saber de tus
inquietudes. Su objetivo es acompanarte hacia un
estilo de vida activo. Entre los dos buscaréis los
habitos de ejercicio fisico que mas te convengan en
tu dia a dia.

Juntos trabajaréis la fuerza, el equilibrio, la resistencia, la
coordinacion y la flexibilidad de unaforma divertida, a
veces tu y él y otras en pequenos grupos.

Es muy importante socializar y compartir nuestros logros.

iPELLO TE ESTA ESPERANDO!
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*Koordinazioa, oreka eta indar
Batez ere, maila fisiko baxuko
fisikoa era integral batean hok

Actividad con distintos eje
coordinacidn. Esta dirigic
principal es mejorar su g

Horretarako
deitu edo idatzi
honako
helbidera lehen
elkarrizketarako
hitzordua
zehazteko.

IANIMATE
Y PONTE EN
CONTACTO!

ANIMATU ETA
KONTAKTUAN
JARRI GUREKIN!

% Pello Uriarte
L667 009359
@ poz.oinati@athlon.es

Llama y pide cita
para realizar

la entrevista,
recibir orientacion
y posterior
seguimiento.
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Llama y pide cita
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la entrevista,
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y posterior

seguimiento.
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*Koordinazica, oreka eta indarra lantzeko ariketa ezberdinez osaturiko saio gidatuak. Batez ere, maila
fisiko baxuko edota pertsona ez aktiboi zuzenduta dago eta egoera fisikoa ara integral batean hobetzea
da helburua. Erorikoen prebentziorako egokia.

Actividad con distintos ejercicios que nos ayudan a mejorar fuerza, equilibrio y coordinacion. Esta dirigida

a personas mo activas o con una baja forma fisica y el objetive principal es mejorar su estado fisico.
Actividad apropiada para la prevencitn de caidas.
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ZERBITZUKO ORDUTEGIA

ASTELEHEN
eta

000
000

ASTEARTEA °

ASTEARTEA

ANBULATEGIKO
ZITAK BULEGOKO ZITAK

15:00 tatik 17:00 tara. 17:00tatik 19:00 tara.

___.  KOISAIOAK

10:00 eta 11:00

OSTEGUNAK



INDIKATZAILEAK |

Jasotako deribazio berriak: Nora bideratu dira?

Nondik datoz erabiltzaileak? KO saioak

Fisio zentroak

Fitness aretoa

Entrenamendu pertsonalizatua

Informazioa

0 10 20 30 40 50

Osakidetza Zerbitzuko erabiltzaile aktiboak
100%




ERABILTZAILEEN AKTIBITATEA

Zita
kopurua

130

BULEGOKO ZITAK

Zita hauen barruan, lehen
zitak eta jarraipen-zita

arruntak.

Asistentzia

34
perts.

KOI SAIOAK

Asistentzia %80

2 TALDE:

17 lzenemate



GOGOBETETASUN INKESTAK

Zerbitzuaren informazioa
Zita lortzeko prozedura
Zerbitzuaren ordutegia

ZERBITZUAREKI Puntualtasuna
ADOSTASUNA Hitzorduak antolatuak dira
o Orientatzaileak nire beharrak asetzen ditu
/090 Instalakuntza eta materiala

laguntzaren baliagarritasuna
Gomendatuko zenuke zerbitzua?




AKTIBOTASUN MAILA

International Physical
Activity Questionnaire IPAQ 3




ERORIKOEN PREBENTZIO SAIOA

Erorketak prebenitzeko saio

praktikoa eta teorikoa antolatuko
da.

EVE PLATAFORMA

2024 ean, OAatiko
erabiltzaileen datuen
gestiorako erabiltzen hasi
garen plataforma

BESTELAKOAK

Talde bereziak, proiektuak,
ekintzak...

2025 URTERAKO
AURREIKUSPENAK

Urteko lan programaren
aurreikuspenak.

INDIKATZAILEAK

Minaren galdetegia. Jarduera
fisikoa gure
egunerokotasunean
txertatzen dugun bitartean,
minaren eboluzioaren
indikatzaileak
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Calendar

Kasuak Maila 2 |IPAQ: Aktibo mantendu 2 IPAQ: Ez-aktibo -Aktibo. 2 |PAQEAktibo-Ez aktibo 2 |PACIEz aktibo mantendu ANDRAGUNEA ETXEZ-ETXEKO ZERBITZUA Global - Active Global - Completed Global - Demo
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ZERBITZU SOZIALAK
Erakundeak
Adostasun | %50 tik behera ]| 50-70% || %75 etik gora
Taldeko txostenak
Abizena A B € D E F G H/I J K L M N O P QR S T U V Z @)
#

Programen txantiloia

Ariketa gehigarriak Aukeratu filtroa edo sartu zure bilaketa

Usted puede buscar con:

Galdetegia = Nombre
Apellido

Fecha de nacimiento (AAAA-MM-DD)
Numero de la etiqueta RFID

Seq. Sozialeko zenbakia

= Numero de cliente

Informazio guneak

También puede utilizar cualquier combinacién de los anteriores. Por
ejemplo busqueda 'bob' devuelve todo aquel cuyo nombre o apellido
comienza con 'bob' y 'bob 1990-01-01" limita los resultados a los que
nacieron en ese dia.

© 2009-2025 Dawvid Health Solutions Ltd. = EVE Web Access 3.4.0
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K.O.l. (Koordinazioa, Oreka, Indarra)

Izenean aipatzen diren hiru funtzio basikoak lantzen dira bertan eta bideratuak daude ,
modu kolektiboan ariketa fisikoaz gozatzeko testuinguru egokia sortaraztea, endekapen TR

fisikoari eustea, erorikoak saihestea eta autonomia fisikoa sustatzea, besteak beste. cesssccascans

e 34 ZERRENDATUAK
e ASISTENTZIA %380 a
e ERABILTAZILEEN PROFILA:%90EMAKUMEAK.
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"Paseo osasungarri
baten bidez jarduera |
fisikoa eta harreman

soziala uztartu ditugu, s
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ingurune natural batean i

ibilbide erraza eginez i
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"Nordic Walking saio
praktiko bat egin dugu,
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S— - oinez ibiltzeko teknika
body slightl f——> ahead . coseeesebe e s
Lnfmhz/* egokia landuz eta T
- | makilen erabilera
trmgh;enthespmeand . ceessssssses
eguneroko jardueretan
txertatzeko aukerak
— aztertuz. Jarduera
osasungarri eta e
Roll the foot from the // Integratzalle glsa
heel to the ball with Take longer strides

each step than normal adu rkEZtu d ad . "
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"Garun-ginasia tailerra egin dugu, guztira lau saiotan banatuta.
Saio hauetan helburua izan da arreta, memoria eta
kontzentrazioa lantzea ariketa praktikoen bidez, betiere giro
dinamiko eta parte-hartzailean. Parte-hartzaileek erronka
kognitibo desberdinei egin diete aurre, hala nola koordinazio
motorrari eta buru-jolas kolektiboei esker. Saioek adimenaren
aktibazioa sustatu dute eta egunerokoan burua aktibo
mantentzeko tresna erabilgarriak eskaini dituzte."
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iy GABONETAKO OPARIA

r e eee -

Urte amaiera dela eta, Onatiko kiroldegiko, osasun zentroko eta udaletxeko langileei zuzendutako Gabon-gonbidapen
bat egin da. S
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Oparia zenbait elementu hauetakoak zituen: koaderno bat, kandela bat, gutun bat, lepo-koru bat, goma bat eta poltsa::::::::::

SRR SSEEERD
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bat. ERERIT

Horrez gain, etxean egiteko ariketa batzuk ere erantsi ziren. e

[N N N N

Langileei ergonomia saio batean parte hartzeko aukera ere eskaini zaie, 2025ean izango den saio batean parte hartzes::

L NN NN

ahalbidetuz.
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23300 ELIKADURA TAILERRA

"Elikadurari buruzko tailer praktiko bat egin dugu, lan-
eremuan ohitura osasungarriak sustatzeko helburuarekin.
Saioan zehar, eguneroko bizimoduan aplikagarriak diren
aholkuak landu ditugu, hala nola lanorduetan jateko
moduak, otordu osasungarriak antolatzeko estrategiak eta
elikagai iraunkorren aukeraketa. Parte-hartzaileek elikadura
kontzientea praktikatzeko ariketak egin dituzte, eta lan-
ingurunearen testuingurura egokitutako irtenbideak
partekatu dira."




