BERRIDBET AKTROAZI  ©

Berriobeiti Aktiboa 2| Berriobeitiko Kirol Instalazio eta Artika Kirol Hiriko abonatuen itxaropen eta
beharren bila doan 2021 urtean sortutako Kirol Programa da.

Covid-19 pandemia dela eta bizitako konfinamenduak pertsona askoren isolamendua eragin zuen eta
ondorioz osasun ohiturak: jarduera fisikoa egitea eta honek sortzen dituen topaketa sozialak.
Berriobeiti Aktiboa 2! instalazioko abonatuen zoriontasuna, itxaropena eta motibazioa berreskuratuko
duen hiruihileko programa da. Horretarako, hiruhileko Entrenamendu Funtzional, Hidrogym Deep
Water, Artikura -Ur terapia etaibilketa nordiko programak eskeintzen ditugu.

Programas trimestrales Activo 21:

ENTRENAMENDU RINTZIONALA ASetaAZ 0300-0330  IGERILEKU ERTZA 3135€E T E

lgerileku hondartzan burututako entrenamendu funtzional programa, egunercko
mugimenduekin  eraginkorragoa eta osasungarriagoa izaten lagunduko zaituena. WOD
% (Workout Of the Day) lantzen diren ariketa ezberdin askorekin, zure gorputz osoa landuko
duzu eta potentzia, bizkortasuna, erresistentzia kardiobaskularra, propiozepzioa etaindarra
hobetuko duzu, entrenamendu kardiobaskularrk. hipertrofia eta indar entrenamendu

i S

HIDROGYM DEEP WATER ASetaAZ D03:30-I0:45  IGERIKETA IGERILEKLIA ab.00 & 12,00 €
=y S |gerileku eremu sakonean eta erabat etenda egindako inpaktu gutxiko ur gimnasia programa.
N Gorputzeko muskulatura lantzeko aukera ematen du, maila kardiobaskularrean eta
muskularrean, urak eskeintzen dituen propietate fisikoak ustiatuz. bihar edo eta artikulazio
 arazoak erreabilitatzea edo sahiestea bilatzen duten pertsonei zuzenduta.

' Jarduera flotatzeko txaleko batekin egingo da, horregatik ez da ezinbestekoa igeri egiten

ARTICURA - TERAPIA ACUATICA AetaAZ 10:15-1k00  IGERILEKU TERMOLUDIKOA 600 € Z00E

Luzengarri-prebentibo helburua duen inpaktu gutxiko ur programa, urak eskeintzen dituen
propietate fisikoak ustiatuz, muskulu-tonua hobetzera, bizkarrezur desbideratzeak
' orekatzera eta tratatzera zuzenduta, goiko eta beheko gorputz-adar lesioak, gaixotasun
artikular, neuromuskular eta fibromialgia edo beste arazo muskulueskeletikodun pertsonen
= bizimodua hobetuz.

IRTEERA PROGRAMATUAK:
1a/10 | 12/11|17/12

w \rtika K H-tik irteera.
0,008 Abonatuak | 7,008 Ez Abonatuak




