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ZER DA CIVICAN?

Nafarroako Kutxa Fundazioaren zentro kulturala 
da, pentsamendua eta kultura partekatzeko gunea, 
helburu duena Nafarroako kultura eta hezkuntza 
ekosistema bultzatzea eta aktibatzea, elkartasuna 
eta gizarte ekintza sustatzea, jasangarritasun 
kontzientzia indartsu batekin, herritarren parte 
hartze aktiboa bermatzeko.

Belaunaldien arteko lankidetzarako eta elkartzeko 
espazio ireki bat da, eta era guztietako pertsonak 
elkartzen dira bertan, gaur egungo arazo sozial eta 
kulturalei erantzun espezifikoak emanen dizkieten 
proposamenak garatzeko.

CIVICAN Iruñean dago eta hainbat gela eta areto 
ditu: auditoriuma, liburutegi bat bi irakurketa 
gelarekin, erakusketetarako gune bat, erabilera 
anitzeko gelak, sukaldea, ongizate gunea, igerileku 
girotua eta kafegune bat, kanpoaldean terraza eta 
guzti.

Nafarroako Kutxa Fundazioak ikasteko, 
pentsatzeko eta hausnartzeko gune bat eskaintzen 
du, ikuspegiak partekatzeko eta errealitatea 
eta errealitatearen erronkak zalantzan jartzeko, 
orainaldia hobeto ulertzeko, iragana ezagutzeko 
eta iraganetik ikasteko, eta etorkizuna amesteko. 
Erabiltzaileek ez ezik, komunitate sortzaileek 
ere funtsezko eginkizuna betetzen duten gune 
bat, betiere hausnarketa kritikoa sustatu eta 
bultzatzeko.
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IZEN-EMATEAK

Izen-emateak   
CIVICANen 23-24 udazkeneko 
programaren ikastaroetan izena 
emateko prozesua zozketa bidez 
izango da.

Epea zabalduko da abuztuaren 
28an, astelehena (09:00), eta 
abuztuaren 30ean amaituko 
da, asteazkena (21:00). Izena 
eman ahal izango da Nafarroako 
Kutxa Fundazioaren telefono 
bidez (948 222 444), www. 
fundacioncajanavarra.es 
webgunean edo presentzialki 
CIVICANen.

Pertsona bakoitzak gehienez ere 
3 izen-emate egin ahal izango 
ditu, eta izen-emate bakoitzari 
zenbaki bat esleituko zaio.

Zozketa 
Plazak esleitzeko zozketa 
jendaurrean egingo da, irailaren 
4an, astelehena, CIVICANen.

Plazen esleipena argitaratuko 
da www.fundacioncajanavarra.
es webgunean eta SMS bidez 
jakinaraziko zaie interesdunei.

Zuzeneko esleipena duten  
izen-emateen epea   
irekitzea 
Plazak esleitzeko epea amaituta 
plaza hutsak gelditu badira, 
zuzeneko izen-ematea egin ahal 
izango da irailaren 11tik aurrera, 
astelehena, Nafarroako Kutxa 
Fundazioaren telefonora deituta 
(948 222 444) edo presentzialki 
CIVICANen.

Ordaintzeko data eta modua 
Plaza egokitu zaien pertsonei 
irailaren 11n kobratuko zaie 
dagokien jarduera, banku 
helbideratzearen bidez.

Ikastaroan ez bada gutxieneko 
izen-emate kopuru jakin bat 
lortzen, atzeratu edo bertan 
behera utziko da.

Izen-ematearen zenbatekoa 
itzuliko da soil-soilik bertan 
behera uzten bada ikastaroa. 

Ikastaro guztiak hastapen-
mailakoak dira, besterik 
adierazi ezean.

http://www. fundacioncajanavarra.es
http://www. fundacioncajanavarra.es
http://www.fundacioncajanavarra
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NOLA IRITSI

CIVICAN 
Pio XII.aren etorbidea 2, 31008 
PK Iruñea 
T. 948 222 444

Autobusez 
Geltokia gertu duten lineak: 
1, 4, 15, 18 
Linea sekundarioak: 
8, 9, 10, 12

Bizikletaz 
Bizikleta aparkalekua sarreran. 
Bizikleta elektrikoen alokairua: 
Pio XII.aren etorbidea, 13

Autoz 
Aparkaleku publiko bat hurbil

ORDUTEGIAK

Informazio puntua  
Al.-Lar. 09:00-21:00

Liburutegia  
(12 urtetik gora) 
Al.-Or. 09:00-14:00 / 16:00-21:00 
Lar. 09:00-14:00

Haur Liburutegia  
(3-12 urte) 
Al.-Or. 17:00-20:00 
Lar. 10:00-14:00 / 17:00-20:00 
Oporraldian 
Al.-Or. 10:00-14:00 / 17:00-20:00

Kafegunea 
Al.-Or. 09:30-14:00 / 16:00-21:00 
Lar. 10:30-14:00 / 16:00-21:00



IKURRA DUTEN IKASTAROAK

Urte osoko ikastaroak (23ko 
urritik 24ko ekainera). 

Hiru hilabeteko eta jarraipeneko 
ikastaroak (izen-ematea 
automatikoki berrituko 
da hiruhileko bakoitzean, 
interesdunak ezer egin behar 
izan gabe).

Hiru hilabeteko ikastaroak (23ko 
urritik 23ko abendura).

Aurreko programazioetan ez 
zeuden ikastaroak (berriak).

Online ikastaroak.
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CIVICAN 
SARE SOZIALETAN

Zentroaren jarduerak 
sare sozialetan azaldu eta 
partekatzen dira. CIVICANek 
profil aktiboa du YouTube, 
Instagram, Twitter, Facebook eta 
Spotify plataformetan.

Gainera, www.
fundacioncajanavarra.es 
webgunean ikus daitezke 
programa, zerbitzuak eta 
jarduerak, bai eta Nafarroako 
Kutxa Fundazioaren jarduerari 
buruzko berri garrantzitsuenak 
ere.

KAFEGUNEA

Elkartzeko leku atsegina, 
eskaintza gastronomikoaz 
gozatzeko, eta bertaratzen 
diren pertsona guztiek 
Nafarroako Kutxa Fundazioaren 
zentro kulturalaz gozatu eta 
partekatzeko.

http://www.fundacioncajanavarra.es 
http://www.fundacioncajanavarra.es 
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ARETOAK UZTEA ETA 
ALOKATZEA

CIVICANek aretoak 
eskaintzen ditu era guztietako 
erabileretarako: hitzaldiak eta 
aurkezpenak, ikastaroak, bilerak, 
kontzertuak, jardunaldiak eta 
biltzarrak.

CIVICANek aretoak doan utzi 
edo alokatzen dizkie helbide 
soziala Nafarroako Foru 
Erkidegoan duten irabazi 
asmorik gabeko erakunde, 
instituzio edo fundazioei.

Aretoak uzteko eta alokatzeko 
araudia, bai eta eskaera 
fitxak ere, Nafarroako Kutxa 
Fundazioaren webgunean 
eskura daitezke.



→ Narratiba esperimentaleko tailerra

→ Garai guztietako eleberri handiak

→ Gidoigintza zinematografikorako sarrera

→ Europako zine garaikidea

→
Egiteke dagoen iraultza 
70eko urteetako zine amerikarra

→
Musika lengoaiak. 
Barrokotik XXI. mendera

→ Filosofiarako sarrera



Kultura eta pentsamendua

→ Europaren loraldia eta suntsipena

→ Nafarroako historia

→ Antzinaroko herri ahaztuak

→
Antzinako Erromaren historia:  
Erromako Errepublika

→ Artearen historia genero piktorikoen bidez

→
Zer ari da gertatzen? Espainiako arte 
garaikidea 1939tik 20XX(e)ra

→ Bordatu garaikidea



Pentsamenduaren korronteak hobeto 
ulertzeko formakuntza, gogoeta 
eta eztabaida guneak, etorkizuneko 
gizartearen erronka nagusiak aztertuz, 
eta ideia eta hizkuntza berrietara 
hurbilduz, pentsamendu kritikoa 
sustatzeaz gain.



Kultura eta pentsamendua→
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Narratiba esperimentaleko 
tailerra

Literaturan eta literatura sorkuntzan 
interesatuta dauden gazte eta 
helduentzat

Tailer honetan landuko dira hainbat 
narratiba mota, idazkera, ikus-entzuneko 
artxiboak eta teknologia berriak 
erabilita. Obra esperimentalak eta haien 
elementuak aztertuko dira, bide berriak 
urratzeko narratiban.  Parte-hartzaile 
bakoitzak hainbat obra esperimental 
landuko ditu, gai eta bitarteko 
askotarikoak erabilita (pieza soinudunak, 
fisikoak, digitalak, interaktiboak, etab.).

 → Urriaren 30etik apirilaren 29ra

 → Online

 → 25 plaza

 → Irakaslea: Margot Machado, artista 
interdisziplinarra

 → [28h]

 → Izen-ematea: 238€ (119€-ko 2 kuota)

 

Garai guztietako eleberri 
handiak

Literaturan interesatuta dauden 
gazte eta helduentzat

Ikastaro honen helburua da literatura 
unibertsalaren eleberri handiak 
ezagutaraztea, liburu horiek maisulan 
egiten dituzten elementuak aztertzea, 
eta obra bakoitza bere garaiaren eta 
literatura mugimenduaren testuinguruan 
kokatzea. Gainera, gizakia kezkatzen 
duten gai nagusietan sakondu nahi 
da: hala nola maitasuna, bakardadea, 
askatasun nahia, norberaren nortasuna, 
familia harremanak…

 → Urriaren 17tik maiatzaren 14ra

 → Asteartea, 17:00-18:30, 3. aretoa

 → 30 plaza

 → Irakaslea: Beatriz Paternáin, Filologia 
Hispanikoan lizentziaduna

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 180€ (60€-ko 3 kuota)



Ikastaroak Udazkena
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Gidoigintza 
zinematografikorako sarrera

Gidoi zinematografiko bat idazteko 
oinarrizko tresnak eskuratu nahi 
dituzten gazte eta helduentzat 

Narratiba zinematografikoak bere 
formak (zurrunak) eta arauak ditu, 
eta ikastaro honetan forma eta arau 
horiek zehazten eta argitzen saiatuko 
gara. Zer dira logline-a, storyline-a, 
sinopsia eta tratamendua? Gauza bera 
dira sekuentzia eta eszena? Zenbat 
sekuentzia izan behar ditu gidoi batek? 
Nola idazten da eszena bat?

 → Urriaren 17tik maiatzaren 14ra

 → Asteartea, 18:00-19:30, 2. aretoa

 → 25 plaza

 → Irakaslea: Carlos Bassas, idazlea eta 
Komunikazio Publikoan doktorea

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 198€ (66€-ko 3 kuota)

 

Europako zine garaikidea

Autore-zinema interesatuta dauden 
gazte eta helduentzat

Ikastaro honen helburua da egungo 
europar zinemagintzako zuzendari 
interesgarri eta berritzaileen lana 
ezagutzea eta lan horretan sakontzea. 
Halaber, erreparatuko zaie zine 
dokumental garaikideari, soinu bandei 
eta argazkigintzari. Azkenik, Europako 
zine jaialdi garrantzitsuenen ezaugarri 
nagusiak aztertuko dira.

 → Urriaren 26tik maiatzaren 16ra

 → Osteguna, 19:00-20:30, 1. aretoa

 → 40 plaza

 → Irakaslea: Juan Arteaga, kultura 
arloko kazetaria

 → 1,5 orduko 24 saio [36h]

 → Izen-ematea: 150€ (50€-ko 3 kuota)



Kultura eta pentsamendua→
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Ikastaroak Udazkena
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Musika lengoaiak. Barrokotik 
XXI. mendera

Musikan interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaro honek aztergai du 
mendebaldeko musikaren historia, 
protagonista eta konposizio nagusien 
bitartez. Hainbat musika estilotan 
barrena eginiko ibilbidea, Barrokotik 
gaurdaino, musika lengoaietan eta 
gure historian trebatzeko. Entzunaldia 
aktibatzeko, musikarekiko distantzia 
laburtzeko eta gozamen artistikoa 
sustatzeko ikastaroa.

 → Urriaren 26tik maiatzaren 23ra

 → Osteguna, 17:00-18:30, 1. aretoa

 → 45 plaza

 → Irakaslea: Beatriz Pomés, musikaria 
eta irakaslea

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 204€ (68€-ko 3 kuota)

  

Egiteke dagoen iraultza. 
1970etik 1990era bitarteko zine 
amerikarra

Zinean interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaro honetan landuko dugu 70, 
80 eta 90eko hamarkadetako zine 
amerikarra. Aztergai izango da nola 
irauli zen zine mundua, atzean utzita 
estudioen sistema zaharra, zinegile 
gazte belaunaldi berri baten eskutik.  
Belaunaldi horrek ezarri zituen hurrengo 
hamarkadetan zinemagintzan indarrean 
egon diren ildo nagusiak.

 → Urriaren 16tik maiatzaren 13ra

 → Astelehena, 19:00-20:30, 1. aretoa

 → 20 plaza

 → Irakaslea: José Antonio Zamora, 
gidoilaria eta idazlea

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 252€ (84€-ko 3 kuota)



Kultura eta pentsamendua→
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Filosofiarako sarrera

Filosofian interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Egungo arazo filosofikoetara hurbiltzeko 
proposamena, adin eta maila 
guztientzat. Helburua da oinarrizko 
nozioak azaltzea: egileak, kontzeptuak, 
garaiak eta gai filosofikoak. Saio 
presentzialen eta etxean eginiko lan 
pertsonalaren bidez, saiatuko gara 
hainbat gai filosofikotan arakatzen, 
ibilbide historiko baten bidez. Ibilbide 
hori hasiko da filosofia klasikoaren 
hasieran, aroz aro (Erdi Aroa, Aro 
modernoa, Aro garaikidea) gaur egungo 
gaietara iristeko.

Saio presentzialak eta online saioak 
txandakatuko dira.

 → Urriaren 18tik ekainaren 5era

 → Asteazkena, 19:00-20:30, 1. aretoa

 → 25 plaza

 → Irakaslea: Egoitz de la Iglesia, 
filosofian doktorea

 → 1,5 orduko 15 saio presentzial eta 10 
saio online [37h 30m]

 → Izen-ematea: 186€ (62€-ko 3 kuota)

  

Europaren loraldia eta 
suntsipena (1871-1918)

Historian interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaroak aztergai izango du “Belle 
Epoque” ezaguna eta haren amaiera 
tragikoa: Lehen Mundu Gerra. Belle 
Epoqueren munduari erreparatuko 
zaio, ibilbide bat eginez haren historian, 
gizartean eta ekonomian. Garai 
korapilatsu horretan trebatu ondoren, 
xehetasunez aztertuko da historian 
Gerra Handia izenez ezaguna den 
gertakizuna: haren ildo estrategiko eta 
gudu nagusiak, erretagoardiako bizitza 
eta mugimendu bakezaleen jarduera.   

 → Urriaren 18tik maiatzaren 8ra

 → Asteazkenetan, 17:00-18:30, 1. aretoa

 → 40 plaza

 → Irakaslea: Carlos Aitor Yuste, 
historialaria

 → 1,5 orduko 21 saio [31h 30m]

 → Izen-ematea: 150€ (50€-ko 3 kuota)



Ikastaroak Udazkena
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Kultura eta pentsamendua→
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Nafarroako historia

Historian interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaro honen xedea da egungo 
Nafarroako Foru Erkidegoaren historia 
konplexua ezagutaraztea. Hasteko, 
lurralde hauetan bizi izan ziren lehen 
gizakien aztarna prehistorikoei 
erreparatuko zaie, eta ondoren 
aztertuko dira, hurrenez hurren, 
baskoien populazio guneak, Erromatar 
Inperioaren etorrera eta Nafarroako 
Erresumaren sorrera.  1512ra arteko 
gertakizunak aletu ondoren, landutako 
historia osoak gaur egun duen 
garrantziari buruzko saioak egingo dira.

 → Urriaren 17tik maiatzaren 14ra

 → Asteartea, 11:00-12:30, 1. aretoa

 → 40 plaza

 → Irakaslea: Maite Dávila, historialaria

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 150€ (50€-ko 3 kuota)

 

Antzinaroko herri ahaztuak

Historian interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Historia garaileek idazten dute. Bien 
bitartean, garaitutako herriak ahaztu 
egiten dira. Ikastaro honetan saiatuko 
gara herri horiek ahanzturatik ateratzen, 
haien sekuentzia historiko eta zibilizazio 
liluragarriak aztertzen, dagokien lekuan 
ipintzen. Mesopotamian hasiko dugu 
ibilbidea, Irango goi-ordokietan barrena, 
pertsiarren arrastoaren atzetik; Anatolian 
egingo dugu hurrengo geldialdia, hititen 
lurraldean; azkenik, Italiara egingo dugu 
jauzi, etrusko misteriotsuak ezagutzera.  

 → Urriaren 17tik maiatzaren 14ra

 → Asteartea, 16:30-18:00, Auditoriuma

 → 100 plaza

 → Irakaslea: Eva Tobalina, 
Antzinaroaren Historian doktorea

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 204€ (68€-ko 3 kuota)



Ikastaroak Udazkena
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Antzinako Erromaren historia: 
Erromako Errepublika

Historian interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Erromatarren abentura liluragarria 
berrikusteko helburua duen ikastaroa, 
hiriaren sorreratik Inperioaren 
eraketaraino. Erromatarren garaipen 
grinaren eta ezinezko konkisten 
atzean zeuden sekretuak argituko dira.   
Erromatar Inperioaren konkista handiak 
aztertuko dira, eremu mediterraneo 
osoaren menderakuntza, bai eta haren 
gobernu sistemaren oinarriak ere, 
ulertzeko zergatik diren Erromaren 
zimenduak gure zibilizazioaren jatorria. 

 → Urriaren 17tik maiatzaren 14ra

 → Asteartea, 18:30-20:00, Auditoriuma

 → 100 plaza

 → Irakaslea: Eva Tobalina, 
Antzinaroaren Historian doktorea

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 204€ (68€-ko 3 kuota)

  

Artearen historia genero 
piktorikoen bidez

Artean interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaro honek proposatzen du Artearen 
Historia lantzeko beste modu bat; 
zehazki, genero piktorikoen zeharkako 
azterketaren bidez. Artistei eta 
mugimenduen bilakaerari erreparatuko 
zaie, nola aldatu diren gizarteak garatu 
ahala.   Genero nagusien, genero txikien 
eta erretratuaren bilakaera berrikusiz, 
kultura bisuala ulertzeko beste modu bat 
azaleratuko da. 

 → Urriaren 16tik maiatzaren 13ra

 → Astelehena, 17:00-18:30, 3. aretoa

 → 55 plaza

 → Irakaslea: Maite Dávila, Artearen 
Historian espezializatutako 
historialaria

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 204€ (68€-ko 3 kuota)



Kultura eta pentsamendua→
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Zer ari da gertatzen?  
Espainiako arte garaikidea 
1939tik 20XX(e)ra

Artean interesatuta dauden gazte 
eta helduentzat

Ikastaro honen xedea da Espainiako 
Arte Garaikidearen azken mendea 
berrikustea, praktika artistikoak eta 
arte nazionalaren sistema, Espainiako 
egungo artea ulertzeko. Nola iritsi 
garen 2023ra, Gerra Zibilaz geroztik. 
Halaber, erakusketa eta biurteko 
handietara hurbilduko gara, ulertzeko 
nola txertatzen den arte espainiarra 
nazioarteko arte sistemetan.

 → Urriaren 16tik maiatzaren 13ra

 → Astelehena, 19:00-20:30, 3. aretoa

 → 55 plaza

 → Irakaslea: Maite Dávila, Artearen 
Historian espezializatutako 
historialaria

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 204€ (68€-ko 3 kuota)

 

Bordatu garaikidea

Bordatuan eta sorkuntza artistikoan 
interesatuta dauden gazte eta 
helduentzat

Bordatua izan daiteke adierazpen 
artistikorako baliabide indartsua. 
Ikastaro honetako ikasleak bere 
adierazpidea bilatuko du, hariaren 
eta orratzaren bidez, testurez, kolorez 
eta sinboloz beteriko lengoaia baten 
bidez. Eskuzko bordatuaren teknika 
eta oinarriak ikasiko dira, oinarri on bat 
eta “hiztegi” aberats bat edukitzeko, 
nork bere izatea libreki adierazteko. 
Laburbilduz, haria erabiliko da hitzen 
bidez adieraz ezin daitekeen hori 
adierazteko.

 → Urriaren 18tik ekainaren 5era

 → Asteazkena, 19:00-20:30, 2. aretoa

 → 15 plaza

 → Irakaslea: Berta Osés (Beruta), 
ehungintzan espezializatutako artista 
bisuala

 → 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 → Izen-ematea: 318€ (106€-ko 3 kuota)



 Ingeles ikastaroa, hastapen maila

 Ingeles ikastaroa, maila ertaina 

 Euskara ikastaroa, hastapen maila

 Joera teknologiko berriak: Adimen artifiziala



Hezkuntza 



Espiritu berritzailea, sormena eta 
lan egiteko modu berriak indartzeko 
guneak, jakintza trukatzeko sare 
bat sortzeko hezkuntza prozesuan 
inplikatuta dauden eragileen artean.



Hezkuntza 

25

Ingelesa,    
hastapen maila

Ingelesez ez dakiten 60 urtetik 
gorako pertsonentzat

Ikastaro honek aukera ematen die 
ikasleei ingelesa ikasten hasteko 
eta kultura eta tradizio anglosaxoia 
ezagutzeko. Gainera, helburua da 
hizkuntza ikastea ikuspegi komunikatibo, 
praktiko eta dibertigarri batetik, era 
askotako jardueren bidez (lan idatziak, 
listening, jolasak, abestiak…). 

 × Urriaren 26tik ekainaren 13ra

 × Osteguna, 9:30-11:00, 1. aretoa

 × 25 plaza

 × Irakaslea: Caron Cenoz, formatzailea

 × 1,5 orduko 28 saio [42h]

 × Izen-ematea: 141€ (47€-ko 3 kuota)

Ingelesa,    
maila ertaina

60 urtetik gorako pertsonentzat, 
aurretik hastapen mailako 
ikastaroa egin eta ingelesez zerbait 
badakitenak

Ingeles ikastaroa hizkuntza eskolako 
lehen ikasturteko maila duten 
pertsonentzat. Helburua da hizkuntza 
ikastea ikuspegi komunikatibo, praktiko 
eta dibertigarri batetik, era askotako 
jardueren bidez (lan idatziak, listening, 
jolasak, abestiak…).

 × Urriaren 26tik ekainaren 13ra

 × Osteguna, 11:30-13:00, 1. aretoa

 × 25 plaza

 × Irakaslea: Caron Cenoz, formatzailea

 × 1,5 orduko 28 saio [42h]

 × Izen-ematea: 141€ (47€-ko 3 kuota)



Ikastaroak Udazkena

26

Euskara,    
hastapen maila

Euskaraz ez dakiten heldu eta 
gazteentzat

Euskara ikasten hasteko ikastaroa. 
Helburua da hizkuntza ikastea ikuspegi 
komunikatibo, praktiko eta dibertigarri 
batetik, era askotako jardueren bidez (lan 
idatziak, listening, jolasak, abestiak…)

 × Urriaren 16tik ekainaren 10era

 × Astelehena, 19:00-20:30, 2. aretoa

 × 25 plaza

 × Irakaslea: AEK

 × 1,5 orduko 29 saio [43h 30m]

 × Izen-ematea: 237€ (79€-ko 3 kuota)
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Joera teknologiko berriak: 
Adimen Artifiziala

Gazte eta helduentzat

Azken joera teknologikoen artean, 
Adimen Artifiziala da aipatuenetako bat, 
haren ezin konta ahala aplikazioengatik. 
Ikastaro honetan azalduko da nola 
funtzionatzen duen, zer etekin atera 
diezaiokegun gure eguneroko 
bizitzan eta zer arrisku izan ditzakeen 
gizartearentzat eta norbanakoarentzat.

 × Urriaren 9tik abenduaren 16ra

 × Online

 × 30 plaza

 × Irakaslea: Ruddy Guerrero, 
informatika ingeniaria

 × Izen-ematea: 100€



∞ Bestelako hizkuntzak. Zeinu hizkuntza

∞ Nazioarteko testuinguruak

∞ Zahartze aktiborako programa



Elkartasuna



Gaur egungo erronkei aurre egin 
eta etorkizuneko gizarteari buruzko 
pistak identifikatzeko formakuntza 
espazioak. Gainera, gizartean dauden 
arazo berriei erantzun nahi zaie, 
bizikidetza eta elkartasun modu 
berriak bultzatuko dituzten eta 
lankidetza indartuko duten ekintzen 
bitartez.



Elkartasuna∞

31

Bestelako hizkuntzak.  
Zeinu hizkuntza

Gazte eta helduentzat

Ikastaroaren xedea da zeinu hizkuntzari 
buruzko formakuntza ematea, oinarrizko 
komunikazio gaitasunak eskura ditzaten 
hizkuntza hori ikasi nahi duten edo 
entzumen desgaitasuna duten lagunekin 
lan egiten duten pertsonek.  

 ∞ Urriaren 26tik ekainaren 13ra

 ∞ Osteguna, 19:30-21:00, 2. aretoa

 ∞ 15 plaza

 ∞ Irakaslea: ASORNA

 ∞ 1,5 orduko 28 saio [42h]

 ∞ Izen-ematea: 222€ (74€-ko 3 kuota)

Nazioarteko   
testuinguruak

Politikaren gaurkotasunean 
interesatuta dauden gazte eta 
helduentzat

Ikastaro honek ematen ditu munduan 
gertatzen ari dena ulertzeko gako 
geoestrategikoak. Egungo gertakariak 
eta gai globalak aztertuko dira, hainbat 
ikuspegietatik, kontuan izanik bai 
nazioartean bai eskualde mailan 
zeresana duten aktoreen rola. 

 ∞ Urriaren 26tik apirilaren 25era

 ∞ Ostegunetan, 19:30-21:00, 3. aretoa

 ∞ 45 plaza

 ∞ Irakasleak: Unai Belintxon eta Alicia 
Chicharro, espezialistak nazioarteko 
zuzenbide publikoan eta nazioarteko 
harremanetan; eta Berta Bernarte, 
komunikazio aholkularia eta 
kazetaria.

 ∞ 1,5 orduko 17 saio [25h 30m]

 ∞ Izen-ematea: 90€ (45€-ko 2 kuota)
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Ikastaroak

  

Zahartze aktiborako   
programa

Bizitza kalitate handi bat mantendu 
edo lortu nahi duten 50 urtetik 
gorako pertsonentzat

Ikastaroan zehar landuko dira 
pertsonaren gaitasun mentalak, 
emozionalak eta fisikoak indartzeko 
jarduerak. Interbentzio programa honen 
xedea da autonomia pertsonalaren 
lau arlo estimulatzea: arlo funtzionala, 
kognitiboa, emozionala eta soziala.  Arlo 
horiek garatuz, aukera handiagoa izango 
dute pertsona helduek eta adindunek 
beren independentzia eta bizitza aktiboa 
sustatzeko.

 ∞ Urriaren 16tik maiatzaren 6ra

 ∞ Astelehena, 10:30-12:00, 2. aretoa

 ∞ 16 plaza

 ∞ Irakaslea: Maitane Muro, 
neuropsikologo klinikoa

 ∞ 1,5 orduko 25 saio [37h 30m]

 ∞ Izen-ematea: 372€ (124€-ko 3 kuota)
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◊ Uretako estimulazioa haurrentzat

◊ Uretako estimulazioa haurtxoentzat

◊ Sormen artistikoa

◊
3D diseinua Tinkercad bidez eta  
3D inprimaketa

◊ Argi mahaia, baliabide pedagogiko gisa

◊ Montessori etxean



Gazteak eta familiak



CIVICANen gazte eta familia 
programazioa sortu da komunitatean 
ekarpenak egiteko gune gisa. 
Gune horretan, pentsatu egiten da, 
ezagutzeko, sortu egiten da, egiteko, 
eta partekatu egiten da, parte 
hartzeko. Etengabeko elkarrizketa 
sortu nahi da parte-hartzaileen 
artean, kontuan izanik bakoitzaren 
parte hartzeko modua. Modu ludiko 
eta pedagogiko batean, sormena 
indartu eta topaguneak sortzen dira.
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Uretako estimulazioa 
haurrentzat

3-6 urteko haurrentzat    
(1., 2. eta 3. taldeak)

6 urtetik gorako haurrentzat   
(4. taldea)

1. taldea: Igeri egiten hasteko ikastaroak, 
urari beldurrik ez dioten 3-6 urteko 
haurrentzat.

2. eta 3. taldeak: Igeri egiten hasteko 
ikastaroak, inolako laguntzarik gabe 
uretan joan-etorri txikiak egiteko gai 
diren 3-6 urteko haurrentzat.

4. taldea: Igeri egiten hasteko ikastaroak, 
inolako laguntzarik gabe uretan joan-
etorri txikiak egiteko gai diren 6 urtetik 
gorako haurrentzat.

7 haur talde bakoitzeko.    
Irakasleak: igerilekuko   
monitoreak

1. taldea

 
 ◊ Asteartea eta osteguna, 18:15-18:45
 ◊ 30 minutuko 19 saio [9h 30m]
 ◊ Izen-ematea:  125€

2. taldea

 
 ◊ Asteartea eta osteguna, 18:45-19:15
 ◊ 30 minutuko 19 saio [9h 30m]

 ◊ Izen-ematea: 125€

3. taldea

 
 ◊ Astelehena eta asteazkena,  

18:45-19:15
 ◊ 30 minutuko 18 saio [9h]
 ◊ Izen-ematea: 118€

4. taldea

 ◊ Urriaren 7tik abenduaren 16ra
 ◊ Larunbata, 11:15-12:00
 ◊ 45 minutuko 10 saio [7h 30m]

 ◊ Izen-ematea: 99€.
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Uretako estimulazioa 
haurtxoentzat

12-36 hilabeteko haurtxoentzat, 
pertsona heldu baten laguntzaz

Uretara ohitzeko saioak, ariketak 
eta jolasak tartekatuz. Helburua ez 
da igeri egiten ikastea, gurasoek 
seme-alabarekin uretan esperientzia 
atsegingarri bat izateko ariketa batzuk 
ikastea baizik.

7 haur talde bakoitzeko.   
Irakasleak: igerilekuko   
monitoreak

1. taldea

 ◊ Urriaren 7tik abenduaren 16ra
 ◊ Larunbata, 09:30-10:00
 ◊ 30 minutuko 10 saio [5h]
 ◊ Izen-ematea: 69€

2. taldea

 ◊ Urriaren 7tik abenduaren 16ra
 ◊ Larunbata, 10:00-10:30
 ◊ 30 minutuko 10 saio [5h]
 ◊ Izen-ematea: 69€
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Sormen artistikoa

4-7 urteko haurrentzat

Jolasa eta artea baliabide ezin hobeak 
dira ikasteko. Tailer hauetan, haurrek 
ikasiko dute irudimena eta sormena 
erabiltzen, adierazpen artistikoko hainbat 
metodoren bidez (pintura, collage, 
marrazkia, eskulanak, esperimentuak…).

Gainera, tailer elebiduna izango denez, 
haurrek esperientzia ludiko bat izango 
dute ingelesarekin, eta lotu egingo 
dituzte hizkuntza bat ikastea eta modu 
natural batean gozatzea.

 ◊ Urriaren 9tik abenduaren 11ra

 ◊ Astelehena, 17:30-18:30. 2. aretoa

 ◊ 12 plaza

 ◊ Irakaslea: Ece Ozturk, hezitzailea

 ◊ 1 orduko 9 saio [19h]

 ◊ Izen-ematea:  83€

 

3D diseinua Tinkercad bidez   
eta 3D inprimaketa

10-13 urteko gazteentzat

Ikastaro honek jorratzen ditu diseinu 
grafikoaren printzipioak eta publikoaren 
arreta pizteko grafiko eraginkorrak 
sortzeko behar diren tresnak. Besteak 
beste landuko dira raster grafikoak, 
3D grafikoak eta grafiko bektorialak, 
collageak, argazkien prozesamendua eta 
pertsonen marrazkia.

Ikasle bakoitzak bere ordenagailu 
eramangarria eta kargagailua eramango 
ditu saioetara.

 ◊ Urriaren 18tik abenduaren 13ra

 ◊ Asteazkena, 17:00-18:30, 2. aretoa

 ◊ 15 plaza

 ◊ Irakaslea: Guillermo Arana

 ◊ 1,5 orduko 7 saio [10h 30m]

 ◊ Izen-ematea: 96€
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Argi mahaia, baliabide 
pedagogiko gisa

Lehen haurtzaroaren  
formakuntzan interesatuta  
dauden helduentzat

Argi mahaia baliabide didaktiko 
garrantzitsu bat da haurrentzat. Estimulu 
bisual gisa, haurren arreta garatzen 
laguntzen du, oso erakargarria delako 
eta balio berezia ematen diolako edozein 
materiali. Ikastaro honetan, powerpoint 
aurkezpenen, bideoen eta material 
osagarriaren bidez, argi mahaia nola 
erabili ikasiko da, bai eta materialak 
eta baliabideak nola sortu ere, etekinik 
handiena ateratzeko tresnari.

 ◊ Urriaren 16tik azaroaren 18ra

 ◊ Online

 ◊ 25 plaza

 ◊ Irakaslea: Leticia Urdaci, hezitzailea

 ◊ Izen-ematea: 15€

 

Montessori etxean

Lehen haurtzaroaren  
formakuntzan interesatuta dauden 
helduentzat

Ikastaro honetan, filosofia honen teoria 
ez ezik, tresnak eta tip praktikoak ere 
landuko dira, gune seguru eta aberatsak 
sortzeko etxean, haurren autonomia 
eta garapena indartze aldera, jaiotzetik 
hiru urtera bitartean. Bideoak eta 
testuak erabiliko dira, eta zalantzak eta 
kontsultak argitzeko tarte bat ere izango 
da, bai foro baten bidez bai online bilera 
sinkronikoetan. 

 ◊ Urriaren 23tik azaroaren 25era

 ◊ Online

 ◊ 25 plaza

 ◊ Irakaslea: Andrea Serrano, 
hezitzailea

 ◊ Izen-ematea: 25€
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* Aquafitness 

* Aquagym

* Aquagym +60

* Entrenamendu funtzionala

* Aerobic +60

* Fitness Dance

* G.A.P.

* Mindfulness



* Pilates

* Pilates +60

*
Gorputz jarreren berrantolaketa eta gorputz 
kontzientzia

* Teknika hipopresiboa

* Yoga

* Yoga +60

* Zumba

Osasuna eta ongizatea



Herritarren osasuna eta ongizatea 
hobetzeko proposamenak.



Osasuna eta ongizatea*
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Aquafitness

20-50 urteko pertsonentzat

Klase koreografiatuak, hiru ariketa fase 
lotuz musikaren erritmoan: beroketa, 
intentsitatea eta lasaitasunera itzultzea. 
Klaseak oso dinamikoak eta biziak 
dira, eta gorputz osoa lantzen da, urak 
eragiten duen erresistentziaren abantaila 
gehigarriarekin. Ez da beharrezkoa igeri 
egiten jakitea.

18 laguneko taldeak
Irakasleak: igerilekuko   
monitoreak

1. taldea

 
 * Astelehena eta asteazkena, 10:45-

11:30

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 125€

2. taldea

 
 * Astelehena eta asteazkena, 19:15-

20:00

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 125€

3. taldea

 
 * Asteartea eta osteguna, 19:15-20:00

 * 45 minutuko 19 saio [14h 15 min]

 * Izen-ematea: 132€

4. taldea

 
 * Astelehena eta asteazkena,  

20:00-20:45

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 125€

5. taldea

 * Urriaren 7tik abenduaren 16ra

 * Larunbata, 10:30-11:15

 * 45 minutuko 10 saio [7h 30m]

 * Izen-ematea: 70€
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Aquagym

35-60 urteko pertsonentzat

Ariketa fisikoa uretan, intentsitate 
ertainekoa. Klase bete-beteak, 
erresistentzia, indarra eta malgutasuna 
lantzeko. Urak erresistentzia 
graduagarria eragiten du,, ariketaren 
intentsitatea pertsonalizatzen laguntzen 
duena. Ez da beharrezkoa igeri egiten 
jakitea.

18 laguneko taldeak
Irakasleak: igerilekuko   
monitoreak

1. taldea

 
 * Astelehena eta asteazkena,  

09:15-10:00  

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 125€

2. taldea

 
 * Asteartea eta osteguna, 10:00-10:45

 * 45 minutuko 19 saio [14h 15m]

 * Izen-ematea: 132€

3. taldea

 
 * Asteartea eta osteguna, 17:30-18:15

 * 45 minutuko 19 saio [14h 15m]

 * Izen-ematea: 132€
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Aquagym +60

60 urtetik gorako  
pertsonentzat

Ariketa fisikoa uretan, bereziki pentsatua 
pertsona adindunentzat. Adindunentzat 
interes handiagoa duten alderdi fisikoak 
lantzen dira (indarra, zalutasuna). 
Uraren grabitate ezak aukera ematen 
du lehorrean zailagoak diren ariketa 
batzuk egiteko, indarra, koordinazioa eta 
erresistentzia hobetze aldera. 
Ez da beharrezkoa igeri egiten jakitea.

18 laguneko taldeak 
Irakasleak: igerilekuko  
monitoreak

1. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 09:15-10:00

 * 45 minutuko 62 saio [46h 30m]

 * Izen-ematea: 312€ (104€-ko 3 kuota)

2. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 10:00-
10:45

 * 45 minutuko 61 saio [45h 45m]

 * Izen-ematea: 309€ (103€-ko 3 kuota)

3. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 10:45-11:30

 * 45 minutuko 62 saio [46h 30m]

 * Izen-ematea: 312€ (104€-ko 3 kuota)
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4. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 14ra

 * Astelehena eta ostirala, 11:30-12:15

 * 45 minutuko 63 saio [47h 15m]

 * Izen-ematea: 318€ (106€-ko 3 kuota)

5. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 11:30-12:15

 * 45 minutuko 62 saio [46h 30m]

 * Izen-ematea: 312€ (104€-ko 3 kuota)

6. taldea

 * Urriaren 4tik ekainaren 12ra

 * Asteazkena, 11:30-12:15

 * 45 minutuko 29 saio [21h 45m]

 * Izen-ematea: 147€ (49€-ko 3 kuota)

7. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 12:15-
13:00

 * 45 minutuko 61 saio [45h 45m]

 * Izen-ematea: 309€ (103€-ko 3 kuota)

8. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 14ra

 * Asteartea eta osteguna, 12:15-13:00

 * 45 minutuko 63 saio [47h 15m]

 * Izen-ematea: 318€ (106€-ko 3 kuota)
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Entrenamendu   
funtzionala

Gazte eta helduentzat

Entrenamendu funtzionala edozein 
pertsonarentzat balio duen ariketa 
errutina bat da, kirolaria izan ala ez, 
sasoi onean egoteko eguneroko 
zereginetan. Giharrak lantzen dira 
eguneroko zereginak imitatuz; hau da, 
ariketek errepikatzen dituzte eguneroko 
mugimenduen parametro berberak 
(ibiltzea, salto egitea, eskailerak igotzea, 
pisuak altxatzea, arrastatzea…).

 * Urriaren 2tik abenduaren 13ra

 * Astelehena eta asteazkena, 09:15-
10:00.

 * Ongizate gunea

 * 20 plaza

 * Irakaslea: Elisa Rubio, monitorea

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 60€

Aerobic +60

60 urtetik gorako  
pertsonentzat

Dantza eta erritmo lasaiak uztartzen 
dituzten klaseak adinekoentzat. Ariketa 
oso onuragarria, pisua galtzeko, 
artikulazioen jarduera errazteko eta 
optimismoa, bizitasuna eta borondatea 
estimulatzeko.

20 laguneko taldeak 
Irakaslea: Elisa Rubio, monitorea, 
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 10:30-11:30

 * 1 orduko 62 saio [62h]

 * Izen-ematea: 231€ (77€-ko 3 kuota)

2. taldea

 * Urriaren 6tik abenduaren 15era

 * Ostirala, 12:00-13:00

 * 1 orduko 10 saio [10h]

 * Izen-ematea: 37€
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Fitness Dance

Gazte eta helduentzat

Fitness dance ariketa entretenitu eta 
askotariko bat da, gorputz osoa prestatu 
eta malgutasuna, koordinazioa eta 
sormena hobetzen dituena. Erritmo 
desberdinen bidez, entrenamendu 
fisikoak eta koreografiak txandakatzen 
dira, modu ludiko eta desberdin 
batean, dantzaren teknika erabilita 
gorputz antolakuntza egoki bati begira, 
norberaren gaitasunak, higiene posturala 
eta ohitura onak sustatzeko. 

 * Urriaren 10etik azaroaren 28ra

 * Asteartea, 20:00-21:00, Ongizate 
gunea

 * 15 plaza

 * Irakaslea: Leticia Abelle, monitorea.

 * 1 orduko 8 saio [8h]

 * Izen-ematea: 40€
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G.A.P.

Gazte eta helduentzat

GAP (gluteoak, abdomena, zangoak). 
Muskulatura hori bakarrik entrenatu 
nahi duten pertsonentzako ikastaroa. 
Klase bakoitzean, 15-20 minutuko lan 
aerobikoa egingo da, eta gainerako 
denbora erabiliko da gluteoak lantzeko, 
abdominalak txikitzeko eta zangoak 
indartzeko. Entrenamendu estetiko 
eta funtzionala da, eta 500-600 kaloria 
erretzen dira.

20 laguneko taldeak
Irakaslea: Oihane Astrain, monitorea 
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 3tik abenduaren 14era

 * Asteartea eta osteguna, 18:30-19:30

 * Ongizate gunea

 * 1 orduko 19 saio [19h]

 * Izen-ematea: 88€

2. taldea

 * Urriaren 7tik abenduaren 16ra

 * Larunbata, 10:30-11:30, Ongizate 
gunea

 * 1 orduko 10 saio [10h]

 *  Izen-ematea: 48€
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Mindfulness

Gazte eta helduentzat

Mindfulness izeneko teknikaren helburua 
da arreta unean-uneko errealitatean 
ipintzea, ‘kontzientzia osoa’ lortzeko. 
Lagungarria izan daiteke estresa 
txikitzeko, autokontzientzia handitzeko, 
ongizate orokorra hobetzeko eta 
estresari lotutako sintomak murrizteko. 
Ikastaro honen helburua da diziplina 
honetan hasteko lehen urratsak egitea, 
ez ikuspegi filosofiko edo erlijioso batetik, 
gizakiaren ahalmen psikologikoen parte 
gisa baizik, bizitza beteago bat lortzen 
eta kontzientzia egoerak garatzen 
laguntzeko. 

18 laguneko taldeak
Irakaslea: Georgina Quelart, psikologoa, 
4. aretoa

1. taldea

 * Urriaren 20tik ekainaren 14ra

 * Ostirala, 18:30-20:00

 * 1,5 orduko 29 saio [43h 30m]

 * Izen-ematea: 288€ (96€-ko 3 kuota)

2. taldea

 * Urriaren 17tik ekainaren 11ra

 * Asteartea, 09:00-10:30

 * 1,5 orduko 29 saio [43h 30m]

 * Izen-ematea: 288€ (96€-ko 3 kuota)
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Pilates

Gazte eta helduentzat

Metodo honek gorputzeko gihar guztiak 
landu eta gorputz-jarreraren lerrokatzea 
hobetzen du, lurrean eginiko mugimendu 
eta errepikapen segida baten bidez. 
Helburua da gorputza berregituratzea, 
errehabilitatzea edo, besterik gabe, 
muskulu tonu ona lortzea, bolumena 
handitu gabe.

14 laguneko taldeak
Irakasleak: Elena Osés (1, 2 eta 6) eta Elisa 
Rubio (3, 4 eta 5), monitoreak,  
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 3tik abenduaren 14era

 * Asteartea eta osteguna, 09:00-10:00

 * 1 orduko 19 saio [19h]

 * Izen-ematea: 139€

2. taldea

 * Urriaren 3tik abenduaren 14era

 * Asteartea eta osteguna, 14:15-15:00

 * 45 minutuko 19 saio [14h 15m]

 * Izen-ematea: 104€

3. taldea

 * Urriaren 5tik ekainaren 13ra

 * Osteguna, 19:45-21:00.

 * 1,5 orduko 30 saio [37h 30m]

 * Izen-ematea: 276€ (92€-ko 3 kuota)

4. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 20:00-21:00

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 447€ (149€-ko 3 kuota)

5. taldea

 * Urriaren 6tik ekainaren 14ra

 * Ostirala, 17:30-19:00

 * 1,5 orduko 31 saio [46h 30m]

 * Izen-ematea: 342€ (114€-ko 3 kuota)

6. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 17:00-18:00

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 447€ (149€-ko 3 kuota)
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Pilates +60

60 urtetik gorako pertsonentzat

Metodo honek gorputzeko gihar guztiak 
landu eta gorputz-jarreraren lerrokatzea 
hobetzen du, lurrean eginiko mugimendu 
eta errepikapen segida baten bidez. 60 
urtetik gorako pertsonentzako ariketa, 
helburua izanik gorputza berregituratzea, 
errehabilitatzea edo, besterik gabe, 
muskulu tonu ona lortzea, bolumena 
handitu gabe.

14 laguneko taldeak
Irakaslea: Elena Osés, monitorea 
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 10:30-
11:30

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 336€ (112€-ko 3 kuota)

2. taldea

 * Urriaren 6tik abenduaren 15era

 * Ostirala, 10:30-11:30

 * 1 orduko 10 saio [10h]

 * Izen-ematea: 56€
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Gorputz-jarreren 
berrantolaketa eta   
gorputz-kontzientzia

Helduentzat

Ikastaro honen xedea da gorputz-jarrerak 
berrantolatzen erakustea, giharretako 
automasaje errazen eta luzaketen bidez, 
gorputzak jarrera egokia berreskura 
dezan, lokomozio sistemaren funtzioak 
hobetuz eta mina txikituz. 

Ripodas metodologian oinarritutako 
ikastaroa. Berrantolaketa metodo 
honen funtsezko helburua da gorputz-
jarrera egokia lortzea, bizkarrezur kurba 
leunduen bidez.

 * Urriaren 3etik abenduaren 12ra

 * Asteartea, 16:30-18:00, Ongizate 
gunea

 * 15 plaza

 * Irakaslea: Arkaitz Urbiroz, Jarduera 
fisikoaren eta kirolaren zientzietako 
lizentziaduna

 * 1,5 orduko 10 saio [15h]

 * Izen-ematea: 80€

 

Teknika hipopresiboa

Helduentzat

Teknika hipopresiboa erabiltzen da 
sabelaldeko giharrak indartzeko, 
gorputz-jarrera hobetzeko, gerrialdea 
txikitzeko eta herniak eta gernu ihesak 
prebenitzeko. Beraz, onuragarria 
da pertsona guztientzat. Ikastaro 
hau ez da komenigarria pertsona 
hipertentsiodunentzat, emakume 
haurdunentzat, hernia diskala, iztaiko 
hernia, zilborreko hernia eta hernia 
abdominala duten pertsonentzat 
(edo hernia horietako ebakuntza izan 
dutenak), edo buxadurazko arnas 
gaixotasunak dituztenentzat..

13 laguneko taldeak
Irakaslea: Itziar Arrastia (1) eta Oihane 
Astrain (2), trainerrak
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 6tik abenduaren 15era

 * Ostirala, 09:00-10:00

 * 1 orduko 10 saio [10h]

 * Izen-ematea: 71€

2. taldea

 * Urriaren 7tik abenduaren 16ra

 * Larunbata, 12:00-13:00

 * 1 orduko 10 saio [10h]

 * Izen-ematea: 71€
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Yoga

Gazte eta helduentzat

Yoga gorputzaren osasuna eta 
perfekzioa lantzen dituen zientzia bat 
da, gizakia gai izan dadin, bere kabuz, 
gorputzaren eta gogamenaren arteko 
aldea aurkitzeko eta, ondorioz, bien 
arteko harmonia lortzeko. Ikastaro 
honetan egiten den yoga yoga filosofikoa 
edo bizitasunarena da. Gorputz-jarrerak 
(asanak) koordinatzen dira arnasketa 
kontzientearekin.

16 laguneko taldeak
Irakasleak: Ai Tomomatsu (1 eta 3), 
Cristina Zalba (2), Elena Hernáez (4), 
monitoreak
4. aretoa

1. taldea

 * Urriaren 6tik abenduaren 15era

 * Ostirala, 10:00-11:30

 * 1,5 orduko 10 saio [15h]

 * Izen-ematea: 85€

2. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena,  
10:30-11:30

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 333€ (111€-ko 3 kuota)

3. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena,   
20:00-21:00

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 333€ (111€-ko 3 kuota)

4. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 20:00-21:00

 * 1 orduko 62 saio [62h]

 * Izen-ematea: 339€ (113€-ko 3 kuota)
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Yoga +60

Lehendik yoga zerbait egin duten 60 
urtetik gorako pertsonentzat

Ariketa erraz, leun eta sakonen bidez, 
konbinatzen dira arnas eta kontzentrazio 
ariketak, luzaketak, jarrera estatikoak eta 
erlaxazioa. Klaseetan kontuan hartzen 
dira parte-hartzaileen gaitasuna eta 
beharrak, arreta pertsonalizatu baten 
bidez. 

16 laguneko taldeak
Irakasleak: Cristina Zalba, monitorea,   
4. aretoa

1. taldea

 * Urriaren 2tik ekainaren 12ra

 * Astelehena eta asteazkena, 09:00-
10:00

 * 1 orduko 61 saio [61h]

 * Izen-ematea: 264€ (88€-ko 3 kuota)

2. taldea

 * Urriaren 3tik ekainaren 13ra

 * Asteartea eta osteguna, 12:00-13:00

 * 1 orduko 62 saio [62h]

 * Izen-ematea: 267€ (89€-ko 3 kuota)
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Zumba

Gazte eta helduentzat

Zumba fitness diziplina bat da, fitness-
party dibertigarri eta eraginkorra, erraz 
jarraitzeko modukoa. Musika latinoa 
eta nazioartekoa nahasten ditu erritmo 
exotikoekin, kaloriak erretzeko dantzaren 
bitartez. Diziplina honetan aritzen diren 
pertsonentzat, energia, poztasun eta 
osasun iturri da. Ia ohartu gabe sasoi 
onean egoteko modu dibertigarri bat da.

20 laguneko taldeak
Irakaslea: Paola Salinas, trainerra, 
Ongizate gunea

1. taldea

 * Urriaren 2tik abenduaren 13ra

 * Astelehena eta asteazkena,  
14:30-15:15

 * 45 minutuko 18 saio [13h 30m]

 * Izen-ematea: 63€

2. taldea

 * Urriaren 2tik abenduaren 13ra

 * Astelehena eta asteazkena,  
18:30-19:30

 * 1 orduko 18 saio [18h]

 * Izen-ematea: 83€






