
POZ
TXOSTEN TEKNIKOA

2024ko irailaren 1 etik abenduaren 23 ra







ASTEARTEA

ZERBITZUKO ORDUTEGIA

ASTEAZKENA

ANBULATEGIKO
ZITAK

15:00 tatik 17:00 tara.

BULEGOKO ZITAK
15:00 tatik 17:00 tara.

KOI SAIOAK



Osakidetza
54.4%

rbere kontura
27.9%

Osakidetza fisioak
13.2%

Gizarte zerbitzuak
4.4%
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KOI saioak
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Entrenamendu pertsonalizatua

Informazioa

Nora bideratu dira?

INDIKATZAILEAK

Zerbitzuko erabiltzaile aktiboak

Nondik datoz erabiltzaileak?

Azken hilabeteetako deribatzailerik handiena Osakidetza
izan da, norbere kontura deribatutako erabiltzaileekin
jarraituz. Gizarte zerbitzuak eta Osasun Mentala
deribazio gabe.

Jasotako deribazio berriak: 68

67
13 54



Zita
kopurua

129

BULEGOKO ZITAK

Zita hauen barruan, lehen
zitak eta jarraipen-zita

arruntak.

KOI SAIOAK

ERABILTZAILEEN AKTIBITATEA

Asistentzia

34
perts.

Asistentzia %80

2 TALDE:
17 Izenemate



ZERBITZUAREKIN
ADOSTASUNA

%90
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Zerbitzuaren informazioa
Zita lortzeko prozedura
Zerbitzuaren ordutegia

Puntualtasuna
Hitzorduak antolatuak dira

Orientatzaileak nire beharrak asetzen ditu
Instalakuntza eta materiala

laguntzaren baliagarritasuna
Gomendatuko zenuke zerbitzua?

GOGOBETETASUN INKESTAK

HOBETZEKO PUNTUAK
“Gela finko bat izatea KOI saioetan” - “Bigarren saio bat ateratzea” -

“Kanpo ingurunean jarduerak egitea” - “Jendeak ez du zerbitzua
ezagutzen”
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6

0 5 10 15 20

IPAQ 0

IPAQ 1

IPAQ 2

IPAQ 3



BESTELAKOAK
Talde bereziak, proiektuak,

ekintzak...

ERORIKOEN PREBENTZIO SAIOA

Erorketak prebenitzeko saio
praktikoa eta teorikoa antolatu da

azaroan. 

EVE PLATAFORMA INDIKATZAILEAK 

2024 ean, Oñatiko
erabiltzaileen datuen

gestiorako erabiltzen hasi
garen plataforma

Minaren galdetegia. Jarduera
fisikoa gure

egunerokotasunean
txertatzen dugun bitartean,

minaren eboluzioaren
indikatzaileak

2025 URTERAKO
AURREIKUSPENAK

Urteko lan programaren
aurreikuspenak.



POZ 
TXOSTEN TEKNIKOA

2024ko INDIKATZAILEAK



Nora bideratu dira?

INDIKATZAILEAK

URTEKO ZITA KOPURUA

Nondik datoz erabiltzaileak?

Azken hilabeteetako deribatzailerik handiena Osakidetza
izan da, norbere kontura deribatutako erabiltzaileekin
jarraituz. 

Jasotako deribazio GUZTIAK: 68

225
34 191

Osakidetza
54.4%

rbere kontura
27.9%

Osakidetza fisioak
13.2%

Gizarte zerbitzuak
4.4%
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Internal

34  ZERRENDATUAK

ASISTENTZIA %80 a

ERABILTAZILEEN PROFILA:%90EMAKUMEAK.  

  

JARDUERA GIDATUAK

 K.O.I. (Koordinazioa, Oreka, Indarra) 

Izenean aipatzen diren hiru funtzio basikoak lantzen dira bertan eta bideratuak daude
modu kolektiboan ariketa fisikoaz gozatzeko testuinguru egokia sortaraztea, endekapen
fisikoari eustea, erorikoak saihestea eta autonomia fisikoa sustatzea, besteak beste. 



EMOZIOAKARIKETA FISIKOAELIKADURA

ZER EGIN NAHI DUGU
AURTEN?

Amaia Díaz de
Monasteriogurenen

eskutik.

Pello Uriarteren eskutik. Jone Galdosen eskutik.



NEURKETAK
ANTROPOMETRIKOAK:

Pisua
Altuera
Gerri eta aldakak
Tentsio arteriala
Bioinpedantzia proba

ENDOKRINOAK:
2D:4D proba (testosterona)
Ilea (kortisola)

GALDETEGIAK:
Elikadura ohiturak
Ariketa fisikorako
ohiturak
Arlo emozionala

Irailean
Urtarrilean 
Maiatzean



1
Programaren aurkezpena:

egoera konplikatuaren
identifikazioa

Programa ezagutzea.
Norberaren gatazka pertsonalak ezagutzea.

Erregistroak:
Beren zailtasun nagusienen eta aldatzeko motibatuta
daudenaren inguruan hausnartzeko taulak.

Heziketa emozionala: 
Zein egoeretan sentitzen dira, zer sentitzen da, zer pentsatzen
da, zer egiten da, zeintzuk dira emozioen osagaiak, noiz
bihurtzen dira emozioak kaltegarriak eta zeintzuk dira
emozioak ekiditearen ondorioak.

Emozioak identifikatzeko erregistroa.

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 14 saio

ERREGULAZIO EMOZIONALERAKO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

2
Emozioen ezagutza eta

maneiua

Oinarrizkoak eta konplexuak diren emozioak
ezagutzea.
Emozioak identifikatzen ikastea.

3
Sentsazio fisikoak lantzen
(I): gorputzaren eskanerra

Oinarrizko emozioen sentsazio fisikoak ezagutzea.
Beren gorputzeko sentsazio fisikoak identifikatzen
ikastea.

Sentsazio fisikoen heziketa.
Zentzumenen estimulazioa.
Gorputzaren eskanerra.

4
Sentsazio fisikoak lantzen

(II): arnasketa
diafragmatikoa

Sentsazio fisikoak erregulatzen ikastea.
Norbere buruari ematen dizkiogun mezuak
identifikatzea.
Autoestimuaren balorazioa egitea.

Arnasketa diafragmatikoa.
Erregistroak:

Arnasketa diafragmatikoaren erregistroa.
Autokontzeptua eta autoestimua lantzeko erregistroa.



5
Pentsamendu

osasuntsuak sustatzen (I)

Norbere burua gehiago baloratzen ikastea.
Pentsamenduen inguruko ezagutzak barneratzea.
Pentsamendu kaltegarriak identifikatzea.
Pentsamendu osasuntsuak sortzeko pausuak
ikastea.

Hausnarketarako galderak:
Nire burua ikusten dudan eta besteek ikusten nauten
moduaren arteko ezberdintasunaz jabetzeko galderak.

Pentsamenduen heziketa:
Zer dira pentsamenduak, zeintzuk dira pentsamendu
osasuntsuak eta kaltegarriak bereizten ikastea,
pentsamenduak eraldatzeko baliabideak ezagutzea.

Pentsamendu osasuntsuak sustatzeko erregistroa.

Mahai jolasak eta erregistroak:
Pentsamendu kaltegarrien identifikazioa eta eraldaketa.

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 14 saio

ERREGULAZIO EMOZIONALERAKO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

6
Pentsamendu

osasuntsuak sustatzen (II)

7
Jokabide osasuntsuak

sustatzen (I): poza

Pozaren inguruko ezagutzak gehitzea.
Norbere buruarekin, besteekin eta testuinguruarekin
elkarrekintzan, alderdi positiboen kontzientzia
sustatzea.

Pozaren heziketa.
Ipuina.
Talde hausnarketa.
Gauza txikiei arreta jartzeko eta poza sustatzeko
erregistroak.

8
Jokabide osasuntsuak

sustatzen (II): beldurra eta
urduritasuna

Beldurraren eta urduritasunaren inguruko ezagutzak
gehitzea.
Beldurra eta urduritasuna identifikatzen ikastea.
Beldurra eta urduritasunari aurre egiteko
estrategiak eskuratzea.

Pentsamendu kaltegarriak identifikatzea.
Pentsamendu kaltegarri motak bereiztea.
Pentsamendu osasuntsuak sortzen ikastea.

Beldurra eta urduritasunaren heziketa.
Beldurra eta urduritasunari aurre egiteko tresnen kutxa.
Beldurra eta urduritasunari aurre egiteko pausoz pausoko
plana.
Beldurraren eta urduritasunaren erregistroa.



9
Jokabide osasuntsuak
sustatzen (III): tristura

Tristuraren inguruko ezagutzak gehitzea.
Tristura identifikatzen ikastea.
Tristurari aurre egiten ikastea.
Emozio atseginak sortzeko gaitasuna areagotzea.

Tristuraren heziketa.
Gogo-aldartearen eta jardueren arteko harremanaren
heziketa. 
Jarduera atsegingarrien planifikaziorako erregistroa.
Gogo-aldartearen eta jokabideen erregistroa.

Haserrean heziketa.
Antzerkiak.

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 14 saio

ERREGULAZIO EMOZIONALERAKO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

10
Jokabide osasuntsuak

sustatzen (IV): haserrea (I)

11
Jokabide osasuntsuak

sustatzen (V): haserrea (II)

Haserreari aurre egiteko estrategia ezberdinak eta
hauek zein egoeretan erabili daitezkeen ikastea.

Haserreari aurre egiteko estrategietan heziketa.
Antzerkiak.
Talde hausnarketa.

12
Programaren itxiera

Ikasitako baliabideak errepasatzea eta
erabilgarrienak identifikatzea.
Programa ebaluatzea.
Laguntza psikologikoa non lortzeko aukerak
ezagutzea.

Haserrearen inguruko ezagutzak gehitzea.
Haserrea identifikatzen ikastea.
Haserreari aurre egiteko estrategia desegokien
inguruan hausnartzea.

Baliabideak identifikatzeko eta programaren
ebaluaziorako fitxak.

2 saio: nerabezaroa eta adikzioak.



1 
Kokapena eta ohitura

osasuntsuen sustapena

Gaiaren inguruko aurkezpena eta kokapena egitea.
Ohitura osasuntsuak?
Herriko aktiboak ezagutzea.
Zer hobetu ahal dugu?

Ohitura osasuntsuak zer dira eta nola bultzatu ahal
ditugu?
Herriko aktiboen lanketa.
Eskolen arteko erronka.

Atsedenaren garrantzia jarduera fisikoan.
Atsedenaren garrantzia eguneroko bizitzan.
Fitness gelaren erabilera saioa.

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 7 saio

OSASUN FISIKOKO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

2
Mugimendua vs atsedena

3
 Mugimenduaren bitartez,

emozioen azaleratzea

Ikasitako emozioak antzerkiaren bitartez
azaleratzeko saioa. 
Saio praktikoa.

Emozioen azaleratze jarduerak.
Antzerkiak.
Talde hausnarketa.

4
PROIEKTUA I

Zer egin ahal dut, nire ikastetxea aktiboagoa eta
osasuntsuagoa izateko?
Kasu erreal baten azterketa. 

Atsedenaren garrantziaz jabetzea.
Atsedenaren esparruak gure bizitzan ezagutzea.
Saio praktikoa.

Hausnarketa eta ikerketa saioa.
Zer hobetu ahal dugu institutuan?



5
PROIEKTUA II

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 7 saio

OSASUN FISIKOKO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

6
PROIEKTUA III

Proiektuaren aurkezpenak.
Mahainguruak.

Saio 1: Nerabezaroa eta jf ohiturak

Proiektua martxan jartzea.
Gaiaren inguruko hausnarketak bideratzea.

Taldeka proiektuaren lanketa egitea.
Sustrairekin kolaboratuz.
Ideiak garatzeko tailer praktikoa.

Taldekide bakoitzaren aurkezpenak.
Solasaldi jarduerak.



1 
JAN , ELIKATU EDO ETA

NUTRITU 

Gaiaren inguruko aurkezpena eta kokapena egitea.
Jatea eta nutritzearen arteko ezberdintasunak.
Makro eta mikronutrizioa.
Zer behar dut?
Fruta eta barazki kontsumoa sustatzea.
Ura edatearen garrantzia .

Zer jan hura izan ariketa.
Tertulia
Gure ohiturei begirada.
Gure ingurukoen elikadurari begirada.
ERRONKA pultsera 5-2-1-0 NERABEAK ZIRIKATU FAMILIAK
ZIRIKATZEKO

Praktikatu plater osasuntsu desberdinak. Kirola eta
mugimenduaren araberako plater osasuntsu desberdinak. 
Adina, sexua eta egoeraren arabera aldatzen baita. 
Tertulia.
ERRONKA  

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 7 saio

ELIKADURA ETA NUTRIZIO SAIOAK:

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

2
PLATER OSASUNTSUA 

ELIKADURAREN
TUNTTURRA

4
ELIKADURA EMOZIONALA 

Gose motak, gure emozioekin erlazionatzea.
Autoezagutza, onarpena eta elikadura.
Saio praktikoa.

Gosea, asperdura eta gure emozioek gure jan ohituretan
duten eragina aztertuko dugu. 
MIndeating ariketa momentu hoiei aurre egiteko. 
ERRONKA kontziente jan. 

3
GARAIAN GARAIKOA ,
BERTAKOA ETA NIRE

JATORDUAK 

Garaiko eta bertakoekin errezetak eta platerak
antolatzea eta planifikatzea.  
Gosari eta otordu ezberdinak proposatzea. Fruta eta
barazkiei  garrantzia berezia emango  zaie. 

ZER? ZERTARAKO? ZERGATIK? 
Antolakuntza eta planifikazioaren garrantzia.
Nire bizi-erritmoa eta jatorduen garrantzia. 
Asteko menua antolatzen ikastea. 

Errezetak eta sukaldatzeko proposamenak egingo dira.
Kontuan izango ditugu parte-hartzaileen ohitura, tradizio
eta errezetak.



5
PROIEKTUA II

Gehienez 15
pertsonako taldeetan

Ordu beteko 7 saio

ELIKADURA ETA NUTRIZIOA

Saioak: Helburuak: Jarduerak:

6
PROIEKTUA III

Proiektuaren aurkezpenak.
Mahainguruak.

Saio 1: Nerabezaroa eta elikadura ohiturak

 ETIKETA ETA PRODUKTUEN AZTERKETA 
Osagaien lanketa eta kontsumitzaile arduratsuak
izateko  kontuan izateko trikimailuak. 
Erosketa osasuntsuak egiteko kontuan hartzekoak eta
abar.

Taldeka proiektuaren lanketa egitea.
Argazkien bitartez, produktuen azterketa egingo da. 
Tertulia eta hausnarketa. 
ERRONKA AZUKREA gutxitu.

Taldekide bakoitzaren aurkezpenak.
Solasaldi jarduerak.



Internal

Ikasturterako Nerabeak Astintzen programari amaiera eman diogu eta Eskola
osasuntsuen programa proposatu da:

“Eskola-inguruneetan osasuna sustatzeko proiektu honek helburu nagusia du
komunitate osasuntsuak sortzea, eskola-komunitatearen eragileen parte-hartzearekin
eta beharren araberako esku-hartzeak garatuz. Prozesua diagnostiko, esku-hartze eta
ebaluazio faseetan oinarritzen da, eta hainbat eremutan lan egiten du: jarduera fisikoa
hezkuntza formalean, eta ez formalean, elikadura eta kontsumo ohiturak, osasun sozial

eta emozionala, espazioak eta atsedenaldiak. Helburu nagusiak dira eskola-
inguruneak osasuna sustatzeko eskaintzen duenari buruz hausnartzea, komunitateko
eragileen pertzepzioa ezagutzea, eta ekimen berriak martxan jartzea, betiere ekitatea

eta inklusioa bultzatuz.
Proiektu honek osasuna sustatzeko esku-hartzeak garatu eta ezarri nahi ditu,

hezkuntza-komunitateko eragileen inklusioa eta parte-hartzea bermatuz, emaitza
akademikoak, lanaren kalitatea eta komunitatearen ongizatea hobetzeko. Ebaluazio

jarraitu baten bidez, prozesua etengabe hobetuko da, helburuak lortzeko eta
osasunaren sustapenean aurrerapausoak emateko.”

NERABEAK ASTINTZEN



Internal

NERABEAK ASTINTZEN

JARDUERA FISIKO EZ FEDERATUA

Gimnasioaren erabilera ikasteko bi saio antolatu ziren: bat teorikoa eta bestea
praktikoa, ikasleek oinarrizko ezagutzak bereganatzeko.

Horrez gain, TRX saio bat egin zen, entrenamendu funtzionala sustatzeko eta
gorputzaren indarra lantzeko.

Azkenik, Body Pump saio bat antolatu zen, taldeko jarduera dinamikoan pisuekin lan
egiteko aukera eskaintzeko.



Internal

NERABEAK ASTINTZEN

Proiektu
ezberdinak

Talde bereziak, proiektuak,
ekintzak...

HERRIKO AKTIBOEN
AZTERKETA

ATSEDENA VS
ENTRENAMENDUA

NEURKETAK
Eskuhartzean zehar 3

neurketa egin dira, aurretik,
bitartean eta eskuhartze

amaieran

EMOZIOEN MANEIUA

Erregulazio emozionalerako
eskuhartze programa

ELIKADURA OSASUNTSUA



Internal

IBILALDI OSASUNTSUA
“Oñatiko Pertsonen

Orientazio Zerbitzuak
antolatuta, hiru

kilometroko ibilaldi
osasuntsua egin dute
helduek eta nerabeek
elkarrekin, Santa Ana

antzokitik aterata.
Amaitzean,

hamarretakoa egin dute
guztiek batera.”



Internal

ERORIKOAK PREBENITZEKO TAILERRA 

MAIATZEAN ETA AZAROAN



Internal

MATIA ELKARLANA

Pertsona nagusiak zaintzen dituztenentzat programa bat antolatu zen, hiru
parte-hartzaileekin, eguneroko bizitzan jarduera fisikoa sustatzeko eta

eguneroko jardueretan laguntzeko.
Programa hau Matia Fundazioarekin elkarlanean antolatu zen, zaintza-lanetan

dabiltzan pertsonen osasun fisikoa eta ongizatea hobetzeko helburuarekin.



Internal

KALISTENIA IKASTAROA

Oñatiko kalistenia parkean kalistenia programa bat antolatu zen, gazteei zein
helduei kalistenia ariketen mundua ezagutzeko aukera emateko.

Programa hau lau saio guztira antolatu zen, non parte-hartzaileek oinarrizko
ariketa funtzionalak eta gorputzaren pisuarekin egindako entrenamenduak

landu zituzten.
Saio bakoitzean, kalistenia teknika egokiak eta gorputzaren mugimenduen

kontrola aztertu ziren.



Internal

GABONETAKO OPARIA

Urte amaiera dela eta, Oñatiko kiroldegiko, osasun zentroko eta udaletxeko langileei zuzendutako Gabon-gonbidapen
bat egin da.

Oparia zenbait elementu hauetakoak zituen: koaderno bat, kandela bat, gutun bat, lepo-koru bat, goma bat eta poltsa
bat.

Horrez gain, etxean egiteko ariketa batzuk ere erantsi ziren.
Langileei ergonomia saio batean parte hartzeko aukera ere eskaini zaie, 2025ean izango den saio batean parte hartzea

ahalbidetuz.



AURREKONTUA POZ 2024




