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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.  

 

ACOG 

Obstetra eta Ginekologoen Unibertsitate Amerikarra.  

Colegio Americano de Obstetras y Ginecólogos.  

The American College of Obstetricians and 

Gynecologists. 
 

MOE 

Munduko Osasun Erakundea.  

Organización Mundial de la Salud.  

World Health Organization.  

 

EAE 

Euskal Autonomia Erkidegoa.  

Comunidad Autónoma Vasca.  

Basque Autonomous Community. 

 

ACSM 

Amerikako Kirol Medikuntzako Unibertsitatea.  

Colegio Americano de Medicina del Deporte.  

American College of Sport Medicine. 

 

GrAL 

Gradu Amaierako Lana.  

Trabajo de Fin de Grado.  

End of Degree Project.  

 

OHeP 

Osasun-Hezkuntza Programa.  

Programa de educación para la Salud.  

Health Education Program.  

 

PIO 

Populazioa/pazientea, esku-hartzea eta emaitza.  

Populación/paciente, intervención y resultado. 

Population/patient, intervention and outcome. 

 

MeSH 

Arlo medikuko gaien izenburuak.  

Encabezados de temas médicos.  

Medical Subject Headings.  

 

DeCS 

Osasun zientzien arloko deskriptoreak.  

Descriptores de Ciencias de la Salud.  

Health Sciences descriptors.  

 

BVS 

Osasunaren liburutegi birtuala.  

Biblioteca Virtual de la Salud.  

Virtual Health library.  
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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).  

 

 

 

 

 

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). 

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

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).  
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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).  
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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 ).  
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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). 

Ariketa 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).  
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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. 
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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.  
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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.   
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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.  

 P (population): Emakume haurdunak.  

 I (intervention): Osasun-hezkuntza programa edo proiektua.  

 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). 

              

 

 

 

 

 

 

 

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

PIO EGITURA  DeCS MeSH HITZ GAKOAK 

P (POPULATION) 

“mujeres 

embarazadas” 

“embarazo” 

“pregnant 

women” 

“pregnancy” 

“parturition” 

“gestación” 

I (INTERVENTION) 

 

“educación en salud” 

“educación sanitaria” 

“health 

education” 

“educación para la 

salud” 

 

O (OUTCOME) 

 

“ejercicio físico” 

“técnicas de ejercicio 

con movimientos” 

“estilo de vida” 

“sedentarismo” 

“exercise” 

“exercise 

movement 

techniques” 

“life style” 

“actividad física” 

“ejercicio” 

“método pilates” 

“pilates training” 

“pilates” 
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Taula 2. Erabilitako bilaketa-estrategia eta artikuluen hautatze-prozesua. 

 

 

           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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PUBMED 

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

"Pregnant Women"[Mesh]) AND 

"Health Education"[Mesh]) AND 
"Exercise"[Mesh]) 

 

270 

 

>2019 

 

23 

 

1 

 

 

DIALNET 

 
“embarazo” AND “ejercicio físico” 

OR “pilates” NOT “yoga” 

 
509 

 
>2019 

 

 
193 

 
2 

 
“embarazo” OR “gestación” AND 

·sedentarismo” OR “estilos de vida” 

 
1396 

 
>2017 

 

 
623 

 
2 

 

IBECS 

 
“pregnancy” AND “exercise” 

 
92 

 
- 

 
92 

 
3 

 

BVS 

 

pregnancy OR pregnant women OR 
parturition OR gestation AND 

health education AND exercise 

 

713 

 

>2019 

 

226 

 

3 

 
“pregnancy” AND “exercise” 

 

 
8287 

 
>2019 

 
2611 

 

2 

 
GOOGLE 

SCHOLAR 

 
“pregnancy” AND “pilates training” 

 
592 

 

 
>2020 

 
263 

 
2 

“embarazo” AND “ejercicio físico” 

AND “educación para la salud” 

AND conocimientos 

807 

 

- 807 1 

 

 

SCIELO 

 

“enfermería obstétrica” AND 
“educación para la salud” 

 

 

69 

 

>2019 

 

20 

 

1 

 

GUZTIRA 
 

17 
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Taula 3. Artikuluak hautatzeko eta baztertzeko erabilitako irizpideak. 

 

  Iturria: eginkizun propioa. 

Informazio bilketarako erabilitako estrategia-metodologikoaz gain, erakunde 

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 

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).  

BARNERATZE-IRIZPIDEAK KANPORATZE-IRIZPIDEAK 

Izenburua eta laburpena haurdunaldiko jarduera 

fisikoarekin edota Pilatesarekin loturikoa izatea. 

Bestelako praktiketan oinarrituriko programa 

izatea (yogan edo tai-chi ariketetan esaterako). 

Haurdunaldiko patologiarik gabeko emakumeei 

zuzenduriko hezkuntza-programa izatea.  

Beste herrialde bateko egoera zehatza jorratzen 

zuen artikulua izatea. 

Haurdunaldiko bigarren/hirugarren hiruhilekoko 

emakumeei zuzenduriko programa izatea.  

Haurdunaldiko lehen hiruhilekora edo adin 

emankorra ez zen beste adin-tarte batera 

zuzenduriko programa izatea.  

Proposaturiko ariketa, egoera fisikoko profil 

desberdinetara egokiturikoa izatea.  

Eskuratutako artikulua izatea, testua dohainik 

eskuragarri ez izatea edota emaitza ez-

eraginkorreko artikula izatea. 
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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 Educación 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 guía metodológica” 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).  

 

 

 

 

  

Meta-analisiak eta berrikuspen sistematikoak (5,6,8,16,24).

Ausazko saiakuntza klinikoak. 

Kohorte ikerketak (13).

Ebaluazio kritikoak eta sintesiak (1,9,10,11,12,15,19,21).

Kasu-kontrol ikerketak (13). 

Zeharkako ikerketak (3,4,7,14,17,18,20,25). 

Kasu seriea/ Adituen iritzia. 

 

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). 



 
                                                                                                                                                                      

                                     

15  

1. Programan parte-hartuko duten emakumeen eta profesionalen arteko elkarrekintzarako 

kontaktua sustatzea, hobeto ezagutzeko eta giro egokia sortzeko hirugarren saioaren 

amaierarako. [JARRERAZKO HELBURUA].  

2. 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].  

3. 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]. 

4. Emakumeek haurdunaldi garaian ariketa fisikoa egiteari buruz dituzten ezagutza, jarrera 

eta gaitasunak aztertzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA]. 

5. Haurdunen organismoan ematen diren aldaketa anatomiko, fisiologiko eta psikologiko 

orokorrak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA]. 

6. Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen garrantzia eta sortzen dituen aldaketa 

positiboak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA]. 

7. Haurdunaldian jarduera egiteko jarraibide orokorrak (ariketa mota, ezarrerak eta 

haurdunaldiaren inguruko gogoeta gehigarriak) kontraindikazioak eta kontutan 

izatekoak ezagutzea lehen saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA]. 

8. Saio orotan, sentimendu, sentsazio, beldur, zalantza edo norbanakoak elkarbanatu nahi 

dituen ideiez hitz egiteko tartea eskaintzea. [JARRERAZKO HELBURUA]. 

9. Teoria saioaren amaieran, azaldutako informazioaren barneratzea aztertzeko ezagutza 

gaitasunak neurtzea. [GAITASUNEZKO HELBURUA]. 

10. Emakumeen eta profesionalen arteko ezagutza sustatzeko, norbanakoaren aurkezpena 

egiteaz gain, izateko moduaren inguruko informazioa elkarbanatzea bigarren saioaren 

amaierarako. [JARRERAZKO HELBURUA].  

11. Emakumeek Pilatesaren inguruan duten ezagutza neurtzea eta emakumeak gaiaren 

inguruko hausnarketara bultzatzea bigarren saioaren amaierarako.  

[JARRERAZKO HELBURUA]. 
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12. 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]. 

13. Pilates ariketa errutinan txertatu eta emakumeek ezinbestean jakin beharreko Pilates 

metodoaren oinarri, jarrera eta kontzientziazio ariketen informazioaren ezagutzea 

bigarren saioaren amaierarako. [EZAGUTZAZKO HELBURUA]. 

14. 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]. 

15. 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]. 

16. Hirugarren entrenamendu saioan, bidaia mentala teknikaren bidez, emakumearen 

erlaxazio-teknika hobetzea hirugarren saioaren amaierarako.  

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA]. 

17. 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]. 

18. Garapen fasearen bidez, planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak aurrera eramatea 

fase burutzen den bakoitzean. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA]. 

19. 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]. 

20. 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. Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia 

betetzea entrenamendu saio bakoitzean. [JARRERAZKO HELBURUA].  

22. 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]. 

23. 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]. 

24. Zazpigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: aurreko saioetan 

landu diren kontzientziazio ariketei tonifikazio-ariketen inplementazioa egitea 

zazpigarren saioaren amaierarako.  

[JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA]. 

25. Emakumearen jarrera aztertu eta landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren 

ikusteko ebaluazio galdetegia betetzea zazpigarren saioaren amaierarako. 

[JARRERAZKO HELBURUA]. 

26. Zortzigarren saioaren helburu nagusia dena barneratu eta betetzea: Pilatesa elkarlaneko 

testuinguruan lantzearekin batera, bikotearen arteko lotura sendotzea zortzigarren 

saioaren amaierarako. [JARRERA/GAITASUNEZKO HELBURUA]. 

27. 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]. 

28. 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]. 

29. 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.  

 

 

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).  

Beranduenez, azken 
hilerokoaren data ekainaren 

hamarrean izatea. 

Hala, irailak bederatzirako 
(hasiera eguna), gutxienez, 

haurdunaldiko hamahirugarren 
astean egongo da emakumea. 

Beraz, erditze-data 
beranduenez martxoaren 

hamaseian izatea.  

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

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. 

  

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. 

 

 

HEZIKETA TEKNIKAK TEKNIKAREN HELBURUA JARDUERAK 

AURKEZPEN TEKNIKAK 

(Elkartze-teknikak). 

Harrera egitea, pertsonarteko aurkezpena 

burutzea eta helburuen adostea.   

Armiarma sarea, 

bertuteen inizialak, 

aurkez nazazu eta 

pasapalabra jolasak.  

INFORMAZIOA BILTZEKO 

TEKNIKAK 

(Ikerketa-teknikak). 

Gaiaren inguruan jakina den informazioa 

eskuratzea. Desberdinak izan daitezke.  

Galdetegiak. 

Ideia zaparrada. 

Phillips 66 teknika. 

INFORMAZIOA EMATEKO 

TEKNIKAK 

(Esposizio-teknikak). 

Informazioa handitu eta berrantolatzea. 

Ezaugarri desberdinetakoak izan daitezke. 

Egoeraren inguruan sakondu eta beste 

ikuspegi baterako aukera ematen dute.  

Parte-hartutako lezioa. 

Bideo laburra.  

Azalpena 

diskurtsoarekin. 

GAIAN HAUSNARTZEKO 

TEKNIKAK 

(Hausnarketa-teknikak). 

Arrazoien eta loturiko faktoreen inguruan 

hausnartzea eta aztertzea.   

Mitoen ariketa. 

 

GAITASUN/JARRERAK 

GARATZEKO TEKNIKAK 

(Gaitasunak garatzeko teknikak). 

Taldea gaitasunetan (psikomotoreak, 

pertsonala eta sozialak) trebatzea.  

Kahoot galdetegiak. 

Demostrazioa eta 

entrenamendua.  

Pasapalabra jolasa.  

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). 



 
                                                                                                                                                                      

                                     

25  

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. Izan 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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   Eranskina 2. Xede taldearen ezagutza eta jarrerak identifikatzeko hasiera galdetegia. 

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

1. Izen-abizenak/ Adina: ________________________________________________________________  

2. Altuera/Pisua: ______________________________________________________________________  

3. Lanbidea: __________________________________________________________________________  

4. Osasun-aurrekari pertsonalak: ________________________________________________________  

5. Seme-alaba kopurua: □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7 □ 8 □ 9 □ 10  

6. Aurrez seme-alaba kopuruak dauden kasuetan, zein eratarako erditzea izan zen? ______________  

7. Bizimodu osasuntsua jarraitzen duzula esango zenuke (jarduera eta elikadura kontuan hartuta)? □Bai. □Ez. 

 

 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-alaba kopurua: □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7 □ 8 □ 9 □ 10   

 

                C- EGUNGO HAURDUNALDIAREN INGURUKO INFORMAZIOA.   

1. Zein haurdunaldi denboran zaude momentu honetan? _________________________________________  

2. Eta beraz, 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? 

□ Oso txarra.          □ Ona.  

□ Txarra.                □ Oso ona. ´ 

□ Onargarria.         □ Bikainekoa. 

6. Zure bihotz-arnas egoera fisikoa nolakoa dela esango zenuke? 

□ Oso txarra.               □ Txarra.               □ Onargarria.          

□ Ona                          □ Oso ona.             □ Bikainekoa. 

7. Zure gihar-indar gaitasuna nolakoa dela esango zenuke? 

□ Oso txarra.               □ Txarra.               □ Onargarria.          

                         □ Ona                          □ Oso ona.             □ Bikainekoa. 

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

□ Oso txarra.               □ Txarra.               □ Onargarria.          

                                  □ Ona                          □ Oso ona.             □ Bikainekoa. 

9. Zure malgutasun gaitasuna nolakoa dela esango zenuke? 

□ Oso txarra.               □ Txarra.               □ Onargarria.           

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

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

 

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

 

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

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

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

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

 Ariketaren intentsitateak, hitz egiteko aukera eman behar du: □ Zuzena □ Okerra. 

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

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

 Giro oso heze edo beroetan ariketa egitea saihestu behar da: □ Zuzena □ Okerra. 

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

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

 

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

 Egarri sentsazioa agertzen denean: □ Zuzena □ Okerra. 

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

 Haurraren mugimenduak nabaritzen baditu: □ Zuzena □ Okerra. 

 Giharretako ahulezia edo zorabio sentsazioa badago: □ Zuzena □ Okerra. 

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

 Umetokian uzkurdura erregular eta mingarrien sentsazioa badago: □ Zuzena □ Okerra. 

 
F- HAURDUNALDIAN PILATESA EGITEARI BURUZKO EZAGUTZA/SINESMENEN AZTERKETA.  

1. Ezagutzen al dituzu Pilates metodoaren nondik norakoak? □Bai. □Ez. 

2. Momenturen batean Pilates ariketa egiteko aukerarik izan al duzu? □Bai. □Ez. 

3. Pilates ariketak haurdunaldian eskaintzen dituen onuren berri al duzu? □Bai. □Ez. 

 
G- OSASUN-HEZKUNTZA PROIEKTUAREN INGURUKO ITXAROPENEN AZTERKETA.  

1. Haurdunaldi aktibo bat aurrera eramateko prest ikusten zara? □Bai. □Ez. 

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). 

Aldartea hobetzen du.
Zirkulazioa/edemak 

hobetzen ditu. 

Odoljarioa/poltsa 
hausteko aukera 

handitzen du. 

Giharretako mina 
murrizten du 
(bizkarrekoa).

Nekea eta anemia 
areagotzen ditu. 

Gehiegizko pisu igoera 
murrizten du. 

Arriskutsua da, haurra 
arriskuan jartzen du. 

Nekea eta estresa 
murrizten ditu. 

Zesarea eta erditze 
konplikatuen 
probabilitatea 
murrizten du. 

Erditzearen unean 
mina eta ahalegina 

murrizten ditu. 

Abortu probabilitatea 
handitzen du. 

Eskuetako eta 
hanketako kalanbreak 

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

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              Iturria: eginkizun propioa.  

 

 

ZENBAKIA  IZENBURUA AUTOREA URTEA METODOLOGIA GAI NAGUSIA 

 

1 

Optimizar la salud 

maternal y neonatal 

desde la educación 

sanitaria. 

Calderer A, Dorado AM, 

Gabriel M, Hernández R, 

Pérez A, Zapico I.  

2022.  Errebisio 

bibliografikoa. 

Elikadura osasuntsuak eta jarduerak erditze unean 

sortzen dituzten onuren azterketa eta ohitura 

osasuntsuak hartzeko estrategien garrantzia.  

 

 

4 

Actividad física en el 

embarazo y puerperio: 

prevalencia y 

recomendaciones de 

los sanitarios.  

Rial J, Vila A, Varela L, 

Isolina Santiago M, Rey 

J, Candal C, Pérez M. 

2023. Zeharkako  

behaketa ikerketa 

deskriptiboa. 

Haurdunaldian jarduera fisikoak emakumearengan 

sortzen dituen aldaketen ebaluazioa eta osasun-

profesionalek haurdunaldiko ariketa fisikoari buruz 

ematen dituzten gomendioen azterketa. 

 

 

5 

Revisión sistemática 

sobre los efectos de la 

actividad física durante 

el embarazo. 

Córdoba L, Barrantes I, 

Corchado M, Oliva G, 

Parra M, Viera C. 

2021.  Errebisio 

sistematikoa. 

Haurdunaldiko jarduera fisikoak amaren-fetuaren 

osasunean sortzen dituen onuren eta eraginkortasun-

mailaren azterketa.  

 

 
 

8 

Actividad física en el 

embarazo: beneficios, 

riesgos y prescripción. 

 

Margarida M, Andrade 

A, Nunes I. 

2022.  Errebisio 

sistematikoa.  

Haurdunaldian ariketa fisikoa egiteak emakumearengan 

sortzen dituen onuren zehaztea eta ariketarako 

segurtasun irizpideen azterketa. Horrekin batera, 

emakumeek jasotzen duten aholkularitza eskasa.  

 

25 

Conocimiento, actitud 

y práctica de gestantes 

antes y después de una 

intervención grupal. 

De Oliveira G, Da Silva 

D, De Souza N, Da silva 

D, Fayma A, Chaves L, 

Chaves C. 

2022.  Ikuspegi 

kuantitatiboko 

ebaluazio-azterketa. 

Haurdunaldian eta erdiberriaroan, talde-hezkuntzako 

programa batek emakumeen ezagutzan, jarreran eta 

praktikan duen eraginaren ebaluazioa.  
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Eranskina 4. Erabili diren Dialnet eta Google Scholarreko artikuluen laburpen-taula. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

Iturria: eginkizun propioa.  

ZENBAKIA  IZENBURUA AUTOREA URTEA METODOLOGIA GAI NAGUSIA 

 

7 

Hábitos de ejercicio 

físico durante la 

gestación y sus factores 

asociados.  

Ortiz S, Sanz B, 

Jiménez I, Durán S, 

Pastora C, Fernández J.  

2020.  Zeharkako  

behaketa ikerketa 

deskribatzailea.  

Haurdunen jarduera fisikorako ohituren eta loturiko 

faktoreen azterketa. Gainera, segurtasunik gabeko 

jardueraren areagotzea eta horrek emaginen prestakuntzan 

dagoen hutsunean sortzen duen nabarmentzea.  

 
 

11 

Efectos de la práctica 

de Pilates en el 

embarazo: una revisión 

de la literatura. 

Silva R, Allevato L,  

Da Silva D. 

2019. Errebisio 

bibliografikoa. 

 

 

Pilatesak haurdunarengan sortzen dituen eragin 

positiboen azterketa eta metodoaren praktikarako 

preskripzioaren gogoeta.  

 
 

19 

El papel de enfermería 

en el estilo de vida 

durante el embarazo.  

Martín N, Santos P, 

Monzón S, Guillén JV, 

Valero A, León I. 

2023.  Errebisio 

bibliografikoa. 

 

Emakumeen osasun fisikoa eta mentala hobetzeko, 

erizaintzako esku-hartzeek haurdunen bizimodu aldaketan 

nola eragin dezaketen aztertzea.  

 

 

12 

Ejercicio físico durante 

el embarazo.  

Pérez M. 2018.  Errebisio 

bibliografikoa. 

Jarduera fisikoak haurdunaldian duen garrantziaren eta 

onuren azpimarratzea eta erizain obstetrikoak zainketa 

egokituen arretan eta preskripzioan duen papera.  

 

 

13 

Modificación de estilos 

de vida durante la 

gestación.  

 

Román MR. 2017.  Kohorte ikerketa 

prospektiboa.  

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.  

 

 

15 

Importancia de la 

actividad física durante 

el embarazo. 

Secorún LR, Morales 

S, Abos I, Monfort S, 

Buisán R. 

2023.  Literaturaren 

berrikuspena eta 

ebidentziaren 

sintesia.   

Jarduerak haurdunaldian duen garrantziaren zein 

emakumeak jasaten dituen aldaketen azaltzea eta 

erakundeek aditzera emandako neurrien indartzea.  

 

 

17 

El efecto del Pilates 

realizado durante el 

embarazo en los 

resultados del parto. 

Yaman S, Banu O, 

Kilinc B, 

Hancerliogullari N. 

2020.  Atzeranzko 

behaketa ikerketa 

konparatiboa.  

Haurdunaldian Pilates ariketa egindako emakume talde 

baten eta kontrol talde baten alderaketaren bidez, praktika 

klinikoak erditze emaitzetan duen eragina aztertzea.   
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Eranskina 5. Erabili diren BVSko artikuluen laburpen-taula. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   Iturria: eginkizun propioa.  
 

 

ZENBAKIA  IZENBURUA AUTOREA URTEA METODOLOGIA GAI NAGUSIA 

 

3 

Conocimiento, actitud y práctica 

de ejercicios físicos entre mujeres 

embarazadas que asisten a 

clínicas de atención prenatal de 

instituciones de salud públicas. 

Tsegaye Negash 

B, Alelgn Y.  

2023. Zeharkako ikerketa 

deskriptiboa. 

Etiopian, haurra jaio aurreko arreta jasotzen duten 

emakumeetan, ariketaren inguruko ezagutza eta 

jarrera jasotzea, horren praktika indartzea eta 

hezkuntza hobetzeko beharra azpimarratzea. 

 

 

 

6 

Efectos beneficiosos de la 

actividad física materna durante el 

embarazo en la salud del feto, del 

recién nacido y del niño: 

directrices para las intervenciones 

durante el periodo perinatal.  

Benjamin C, 

Guinhouya 

PhD, Duclos M, 

Carina PhD, 

Storme L. 

2022. Errebisio 

sistematikoa. 

Haurdunaldian amak egindako jarduera fisikoak 

fetuaren zein haurraren osasun eta garapenean sortzen 

duen eragina aztertzea.  

 

 

14 
Explorando el ejercicio prenatal: 

conocimientos, actitudes, 

prácticas y factores que influyen 

entre las mujeres embarazadas.  

 

Jahan AM, 

Anaiba SM. 

2023.  Zeharkako ikerketa.  Emakumeek haurra jaio aurretik egin beharreko 

ariketari buruz duten jarreraren ezagutza neurtzea. 

Ariketaren garrantzia azpimarratu eta oztopoak 

gainditzeko beharra nabarmentzea.  

 

16 
Una revisión narrativa de la dosis 

de ejercicio durante el embarazo. 

Claiborne A, 

Jevtovic F,  

May LE. 

2023.  Berrikuspen 

narratiboa.  

Jarduera fisikoaren dosiak amaren eta haurraren 

osasunean duen eragina neurtzea. Horrekin batera, 

profesionalek horren segurtasun eta eraginkortasunari 

buruz duten orientazioaren inguruan hausnartzea.   

 

 

18 

Prevalencia de la actividad física 

y factores asociados entre mujeres 

embarazadas: un estudio 

transversal de base poblacional en 

el sur de Brasil.  

 

Rodrigues V, 

Fernando A. 

2021.  Zeharkako azterketa 

deskribatzailea.  

Haurdunaldiko hiruhileko desberdinetan egiten den 

jardueraren prebalentzia ezagutzea eta horrek 

ezaugarri soziodemografikoekin eta testuinguruarekin 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

                      

 

 

                     

                    

                  Iturria: eginkizun propioa.  
 

 

ZENBAKIA  IZENBURUA AUTOREA URTEA METODOLOGIA GAI NAGUSIA 

 

9 

Haurdunaldi, 

aurrekontzepzio, 

erditze eta erditze 

ondo osasungarria 

gidaliburua.  

Benito A, Nuin B. 2020.  Literaturaren 

berrikuspena eta 

ebidentziaren 

sintesia.  

Haurdunaldi, familia-plangintza, erditze eta erditze ondoko 

etapa osasungarriak sustatu eta amaren nahiz haurraren 

ongizaterako funtsezko alderdiak jorratuz, orientazioa ematea. 

 

 

10 

El método Pilates 

aplicado al embarazo 

(ejercicios adaptados 

a cada trimestre de 

gestación). 

Fernández M, 

Lambruschini R.  

2016.  Literaturaren 

berrikuspena eta 

ebidentziaren 

sintesia. 

Tresna eraginkor gisa ikusten da Pilatesa. Hala, haurdunaldiko 

etapa bakoitzerako egokitutako eta diseinatutako ariketen 

eskaintzea egin eta emakumearen prestakuntza fisikoaren 

sustapena jorratzen da. 

 

20 

Actividad física y 

ejercicio durante el 

embarazo y el 

postparto.  

 

Birsner M, 

Gyamfi-

Bannerman C.  

2020.  Behaketa ikerketa 

narratiboa.  

Haurdunaren osasun eta ongizate egoera hobetzeko, jarduera 

fisikoak eta ariketak haurdunaldian eta erditu ondorengo aldian 

duen garrantzia azpimarratzea eta onuren nabarmentzea. 

 

21 

Influencia del 

ejercicio físico 

durante el embarazo.  

Zafra A.  2020.  Errebisio 

bibliografikoa. 

Haurdunaldi garaian amaren eta fetuaren osasuna sustatzeko 

ariketa fisikoak sortzen dituen onurak azpimarratzea eta horren 

inguruan ematen den gomendioaren azterketa. 

24 

Programa de 

educación para la 

salud para evitar la 

depresión postparto.  

Manuel M.  2020.  Errebisio 

sistematikoa. 

Erditze-osteko depresioa saihesteko helburuarekin, arrisku hori 

duten emakume haurdunei eta haien bikotekideei zuzenduriko 

osasun-hezkuntzako programa diseinatzea eta ezartzea. 
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Eranskina 7. Entrenamendu saioen egitura. 

FASEA AZALPENA FASEAREN HELBURUAK DENBORA 

 

BEROKETA FASEA. 
Lehen fasea da: garapenari 

aurre egin ahal izateko 

organismoa prestatzen da. 

Gihar/ehun orokorren tenperatura 

handitzea, sistema kardiobaskularra 

prestatzea eta lesio muskularrak 

izateko aukerak murriztea. 

Bost-hamar 

minutu. 

 

 
GARAPEN FASEA. 

 

Zati nagusia da, saioaren hiru laurden hartzen ditu. Aurrez 

planteaturiko helburuak lortzeko jarduerak eramango dira aurrera. 

 

Saioaren 

hiru-laurden. 

 

LASAITASUN FASEA. 

 

Zati nagusi eta bizienaren arteko trantsizio fasea da. Bihotzaren eta 

arnasaren oreka normala berreskuratzera bideratzen da. 

Bost-hamar 

minutu. 

 

LUZAKETA FASEA 

 

Organismoaren sistema 

guztien baldintza normalak 

berreskuratzen dira. 

 

Tentsioak deskargatzea, artikulazio 

mugikortasuna hobetzea eta 

giharren elastikotasuna hobetzea.  

 

Bost-hamar 

minutu. 

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

https://www.canva.com/design/DAF_PfkHkh0/MvfdiNtMMETduGIDwVF_Zw/view?utm_conten

t=DAF_PfkHkh0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

 

 

 

 

 

 

  

 

Eranskina 8. Osasun-hezkuntza programa iragartzeko kartela. 

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
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Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:  

https://www.canva.com/design/DAGBQXf--G0/-WIA0rVrwRv7QkAK_kI4Ew/view?utm_content=DAGBQXf--

G0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor 

Eranskina 9. Emakume haurdunentzat osasun-hezkuntza programara gonbidapena. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

Iturria: eginkizun propioa. 

 DATA 

ORDUA 

LEKUA PARTAIDEAK  GAIA BALIABIDEAK 

 

1. SAIOA 

Irailaren 9a, 

astelehena. 

10.00-11.30. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak.  
1. GAIA: Haurdunaldian jarduera 

suspertzeko emakumearen 

ahalduntzea eta motibatzea. 

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.  

 

 

2.SAIOA 

Irailaren 23a, 

astelehena. 

10.00-12.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak.  

2. GAIA: Pilates errutina 

haurdunaldian txertatzeko 

funtsezko kontzeptu, ariketa zein 

jarreren inguruko teoria jasotzea. 

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.  

 

 

3. SAIOA 

Urriaren 7a, 

Astelehena.  

10.00-11.00.  

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

3. GAIA: Pilates ariketa 

haurdunaldi errutinan txertatzeko 

ezagutu beharreko ariketen 

praktikatzea eta erlaxazio 

teknikaren hobetzea. 

Musika aparatua, musika, aulkiak, programa esku orria, 

estera, entrenamendu fitxa, argi intentsitate baxua, 

gaitasunen galdetegia eta boligrafoak.  

 

 

4. SAIOA 

Urriaren 21a,  

Astelehena.  

10.00-11.00.  

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

4. GAIA:  Pilates ariketa 

haurdunaldi errutinan txertatzeko 

ezagutu beharreko ariketen 

praktikatzea eta erlaxazio 

teknikaren hobetzea. 

 

Programa esku orria, musika aparatua, musika, estera, 

entrenamendu fitxa, fitballa, argi intentsitate baxua, 

gaitasunen galdetegia eta boligrafoak.  

 

 

5. SAIOA 

Azaroaren 4a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

5. GAIA: aurreko saioetan landu 

diren Pilates metodoan 

oinarritutako ariketen barneratzea 

eta finkatzea. 

Programa esku orria, musika aparatua, musika lasaia, 

estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, argi 

intentsitate baxua, gaitasunak ebaluatzeko galdetegia eta 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

             

Iturria: eginkizun propioa.

 DATA 

ORDUA 

LEKUA PARTAIDEAK GAIA BALIABIDEAK 

 

6. SAIOA 

Azaroaren 18a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

6. GAIA:  aurreko saioetan landu 

diren Pilates metodoan oinarritutako 

ariketen barneratzea eta finkatzea. 

Programa esku orria, musika aparatua, musika 

lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, 

argi intentsitate baxua, gaitasunak ebaluatzeko 

galdetegia eta boligrafoak.  

 

 

7. SAIOA 

Abenduaren 2a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

7. GAIA: aurreko saioetan landu 

diren kontzientziazio-ariketei 

tonifikazio-ariketen inplementazioa 

egitea. 

Programa esku orria, musika aparatua, musika 

lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, 

argi intentsitate baxua, jarrera eta gaitasunak 

neurtzeko galdetegia eta boligrafoak.  

 

 

8. SAIOA 

Abenduaren 16a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakumeak eta 

aukeratutako 

beste pertsona bat. 

 

8. GAIA: Pilatesa elkarlaneko 

testuinguruan lantzearekin batera, 

bikotearen arteko lotura sendotzea. 

Programa esku orria, musika aparatua, musika 

lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, 

argi intentsitate baxua, fitballa, bi banda elastiko, 

gaitasunak ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.  

 

9. SAIOA 

Abenduaren 30a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

9. GAIA: kontzientziazio, kontrol, 

arintasun eta arnasketa ariketen 

sakontzea eta tonifikazio ariketen 

areagotzea. 

 

Programa esku orria, musika aparatua, musika 

lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, 

pilota txiki bat, argi intentsitate baxua, gaitasunak 

ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.   

 

10. SAIOA 

Urtarrilaren 13a,  

Astelehena.  

10.00-11.00. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakume 

haurdunak. 

10. GAIA: aurreko saioetan landu 

diren ariketa eta posizioak 

integratuko eta indartuko dituen 

hasiera orokorreko entrenamendu 

osatu baten bidezko ezagutzaren 

sendotzea. 

Programazio esku orria, musika aparatua, musika 

lasaia, estera edo koltxoneta, entrenamendu fitxa, 

fitballa, argi intentsitate baxua, gaitasunak 

ebaluatzeko galdetegia eta boligrafoak.  

 

 

11. SAIOA 

Urtarrilak 27a,  

Astelehena.  

10.00-11.30. 

Osasun 

zentroko 

emaginaren 

gimnasioan. 

 

Emakumeak eta 

aukeratutako 

beste pertsona bat. 

11. SAIOA: landu diren ariketa eta 

posizioak integratuko eta indartuko 

dituen egokitzapen orokorreko 

binakako entrenamendu bidez 

programaren amaiera prestatzea. 

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.   
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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 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]. 
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 Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                

(LEHENENGO SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.  

 

 

1, 2 

 

15 minutu. 

 

Musika aparatua eta musika lasaia.  

Aulkiez osaturiko borobila. 

Artilezko soka mataza bat. 

 

 

 

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.  

3 10 minutu. Esku-orria (21.eranskina). 

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.  

4 10 minutu. Galdetegi-orria (2.eranskina).  

Boligrafoak. 

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.  

5, 6, 7 5 minutu. Ordenagailua/Proiektorea. 

Internet-sarea. 

Bideoa (22.eranskina). 

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.   

5, 6, 7 40 minutu. Ordenagailua/Proiektorea. 

Aurkezpen gidoia eta euskarria. 

(23, 24.eranskinak). 

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.  

8, 9 10 minutu. Kahoot galdetegia  (25.eranskina). 

Norberaren mugikorra. 
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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 helburua]. 

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

eta kontzientziazio ariketen ezagutzea bigarren saioaren amaierarako. [Ezagutzazko helburua]. 

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

[Gaitasunezko helburua]. 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                

(BIGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.   

1, 8, 10 

 

10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.  

Aulkiez osaturiko borobila. 

 

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.   

11 15 minutu. Arbela.  

Arbelean idazteko errotulagailua. 

Aulkiez osaturiko borobila. 

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.    

11 20 minutu. Mitoen esku-orria eta azalpen-orria. 

(26,27.eranskinak). 

Boligrafoak.  

Ordenagailua/Proiektorea.  

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.  

12, 13 35 minutu.  Ordenagailua/Proiektorea.  

Aurkezpen-gidoia.  

Aurkezpen-euskarria. 

(28,29. eranskinak). 

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. 

9 10 minutu. Kahoot galdetegia (30.eranskina). 

Norberaren mugikorra.  
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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. 

 

DATA 
Hirugarren saioa urriaren 7an burutuko da.  

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 helburua]. 

 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 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]. 
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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 helburua].  
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                

(HIRUGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.  

1, 8, 14, 15 

 

10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.  

Aulkiez osaturiko borobila.  

Informazio esku-orria.  (21.eranskina). 

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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta.  

Entrenamendu fitxa (31.eranskina). 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta.  

Entrenamendu fitxa (31.eranskina). 

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.  

16,19 10 minutu. 

 

Musika aparatua eta musika lasaia.  

Argi intentsitate baxua. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (31.eranskina). 

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.  

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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Iturria: eginkizun propioa.

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                 

(LAUGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.  

8, 14, 15 10 minutu. Informazio esku-orria.   

(21.eranskina). 

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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (33.eranskina). 

Fitballa.   

 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (33.eranskina). 

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. 

19 10 minutu. 

 

Musika aparatua eta musika lasaia.  

Argi intentsitate baxua. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (33.eranskina). 

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.  

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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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.     

 

DATA 
Bosgarren saioa azaroaren 4ean burutuko da.  

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 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]. 

 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]. 

 Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea 

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburua]. 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                          

(BOSGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.  

8, 22, 23 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.   

(21.eranskina). 

Gaiaren inguruko 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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta.  

Entrenamendu fitxa (34.eranskina). 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (34.eranskina). 

 

Gaiaren inguruko 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.  

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.   

Argi intentsitate baxua. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (34.eranskina). 

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. 

20,21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                            

(SEIGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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.  

8, 22, 23 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

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).  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta.  

Entrenamendu fitxa (35.eranskina). 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (35.eranskina). 

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.  

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.   

Argi intentsitate baxua. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (35.eranskina). 

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. 

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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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 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]. 

 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 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 helburua]. 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                          

(ZAZPIGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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. 

8, 22, 24 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

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).  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (36.eranskina). 

  

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.   

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (36.eranskina). 

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.  

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia.   

Argi intentsitate baxua. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (36.eranskina). 

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.  

20, 25 10 minutu. Galdetegiak/Boligrafoak.  

(32, 37 eranskinak). 
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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 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]. 

 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 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]. 

 Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea 

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburua]. 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                        

(BIKOTETAKO ZORTZIGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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. 

8, 22, 26 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

Gaiaren inguruko 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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (38.eranskina). 

Fitballa.  

 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (38.eranskina). 

Fitballa.  

Bi banda elastiko.  

 

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.  

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Argi intentsitate baxua.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (38.eranskina). 

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. 

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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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 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]. 

 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 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]. 

 Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea 

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburua]. 
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Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                        

(BEDERATZIGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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. 

8, 22, 27 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (39.eranskina). 

Pilota txiki bat.  

 

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.   

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (39.eranskina). 

Pilota txiki bat.  

 

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.  

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Argi intentsitate baxua.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (39.eranskina). 

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. 

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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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 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]. 

 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 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]. 

 Landutako gaitasunak era egokian aurrera eraman diren aztertzeko ebaluazio galdetegia betetzea 

entrenamendu saio bakoitzean. [Jarrerazko helburua]. 



 
                                                                                                                                                                      

                                     

63  

 

Iturria: eginkizun propioa. 

ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                        

(HAMARGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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. 

8, 22, 28 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

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.   

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (40.eranskina). 

Fitballa. 

 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (40.eranskina). 

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. 

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Argi intentsitate baxua.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (40.eranskina). 

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. 

20, 21 10 minutu. Galdetegia/Boligrafoak.  

(32.eranskina). 
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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 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]. 

 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]. 

 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 helburua]. 
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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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ERABILITAKO TALDE-HEZIKETARAKO TEKNIKAK                                                                                                        

(HAMAIKAGARREN SAIOAREN PROGRAMAZIOA) 

LANDUTAKO 

HELBURUAK 

DENBORA BALIABIDEAK 

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. 

8, 22, 29 

 

10 minutu. Informazio esku-orria.  

(21.eranskina). 

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.  

17 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (41.eranskina). 

Fitballa. 

 

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.  

18 20 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (41.eranskina). 

Fitballa. 

 

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.   

19 10 minutu. Musika aparatua eta musika lasaia. 

Argi intentsitate baxua.  

Estera/koltxoneta. 

Entrenamendu fitxa (41.eranskina). 

 

 

 
 

ATSEDENALDIA (20 MINUTU) 
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Iturria: eginkizun propioa. 

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.  

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). 
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Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:  

https://www.canva.com/design/DAGBNfD3I5k/VXIXglrxdFVN3JM3Lmsg8w/view?utm_conte

nt=DAGBNfD3I5k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor 

 

Eranskina 21. Osasun-hezkuntza programaren aurkezpen esku-orria. 
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Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri: https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-

presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria 

Eranskina 22. Osasun-hezkuntza programako gaian sartzeko sarrera-euskarria. 

https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria
https://view.genial.ly/66099ec5b0f90800146074a2/video-presentation-gaian-sartzeko-sarrera-euskarria
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Eranskina 23. Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen informazioaren aurkezpen-gidoia. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (6,7,13,21,29).  

Eskuragarri: https://www.canva.com/design/DAGBQgR0XME/PHv-

mZI7_MjfJ0ozmwkDng/view?utm_content=DAGBQgR0XME&utm_campaign=designshare&utm_medi

um=link&utm_source=editor 

https://www.canva.com/design/DAGBQgR0XME/PHv-mZI7_MjfJ0ozmwkDng/view?utm_content=DAGBQgR0XME&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGBQgR0XME/PHv-mZI7_MjfJ0ozmwkDng/view?utm_content=DAGBQgR0XME&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGBQgR0XME/PHv-mZI7_MjfJ0ozmwkDng/view?utm_content=DAGBQgR0XME&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor


 
                                                                                                                                                                      

                                     

72  

 

 

 

Eranskina 24. Haurdunaldian jarduera fisikoa egitearen informazioaren aurkezpen-euskarria. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (6,7,13,21,29).  
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Iturria: eginkizun propioa. 

 

Eranskina 25. Lehenengo saioko ezagutza neurtzeko kahoot galdetegia. 
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Iturria: eginkizun propioa. Eskuragarri:  

https://www.canva.com/design/DAGCCunIrRM/bQI09XSz5RdE2Owt3uuczw/view?utm_content=DAG

CCunIrRM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

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

https://www.canva.com/design/DAGCCunIrRM/bQI09XSz5RdE2Owt3uuczw/view?utm_content=DAGCCunIrRM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGCCunIrRM/bQI09XSz5RdE2Owt3uuczw/view?utm_content=DAGCCunIrRM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,11,30,31,32,33,34).  

Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGCCc1_CYw/jQHTWQzX4vUHjDwPkugCiA/view?ut

m_content=DAGCCc1_CYw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

Eranskina 27. Bigarren saioko ikerketa-teknikan erabiliko den mitoen azalpen-orria. 

https://www.canva.com/design/DAGCCc1_CYw/jQHTWQzX4vUHjDwPkugCiA/view?utm_content=DAGCCc1_CYw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGCCc1_CYw/jQHTWQzX4vUHjDwPkugCiA/view?utm_content=DAGCCc1_CYw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Eranskina 28. Pilates ariketa egitearen informazioaren aurkezpen-gidoia. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,35). Eskuragarri: 

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

2N673OFZyFYDAJjCcO2jg/view?utm_content=DAGC8UspMxE&utm_campaign=designshare&utm_medium=lin

k&utm_source=editor 

https://www.canva.com/design/DAGC8UspMxE/-2N673OFZyFYDAJjCcO2jg/view?utm_content=DAGC8UspMxE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGC8UspMxE/-2N673OFZyFYDAJjCcO2jg/view?utm_content=DAGC8UspMxE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGC8UspMxE/-2N673OFZyFYDAJjCcO2jg/view?utm_content=DAGC8UspMxE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Eranskina 29. Pilates ariketa egitearen informazioaren aurkezpen-euskarria. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentziak: (10,35).  
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Iturria: eginkizun propioa. 

  

Eranskina 30. Bigarren saioko ezagutza neurtzeko kahoot galdetegia. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).Eskuragarri: 

https://www.canva.com/design/DAGAiEqdjN8/ZV4gJhhpkhzGMQZV7K_iAg/view?utm_content

=DAGAiEqdjN8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

 

 

 

 

 

 

 

Eranskina 31. Programako hirugarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGAiEqdjN8/ZV4gJhhpkhzGMQZV7K_iAg/view?utm_content=DAGAiEqdjN8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGAiEqdjN8/ZV4gJhhpkhzGMQZV7K_iAg/view?utm_content=DAGAiEqdjN8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Eranskina 32. Gaitasunezko helburuak neurtzeko errubrika. 

 

Iturria: eginkizun propioa.  

 GAITASUNA BIKAINTASUNEZ  

BETE DA.  

GAITASUNA ERA EGOKIAN  

BETE DA.  

GAITASUNA ZALANTZATI 

BETE DA.  

GAITASUNA EZ DA  

BETE.  

GORPUTZA 

ARIKETARAKO 

PRESTATZEA. 

Gorputza ariketarako prestatzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egiten ditut. 

Gorputza ariketarako prestatzen duten ariketak 

ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz 

egitea kosta egiten zait. 

Gorputza ariketarako prestatzen duten 

ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza 

behar dut. 

Ez naiz gorputza ariketarako prestatzen 

duten ariketa desberdinak ezagutzeko 

eta egiteko gai. 

SAIOAREN HELBURU 

NAGUSIA LORTZEA.   

Saioaren helburu nagusia betetzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egiten ditut. 

Saioaren helburu nagusia betetzen duten ariketak 

ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz 

egitea kosta egiten zait. 

Saioren helburu nagusia betetzen duten 

ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza 

behar dut. 

Ez naiz saioaren helburu nagusia 

betetzen duten ariketak ezagutzeko eta 

egiteko gai. 

GORPUTZA BERE ONERA 

EKARTZEA.  

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak 

ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai naiz, 

nire kabuz egiten ditut. 

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak 

ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz 

egitea kosta egiten zait. 

Gorputza bere onera ekartzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz gorputza bere onera ekartzen 

duten ariketa desberdinak ezagutzeko 

eta egiteko gai. 

ERLAXAZIO GAITASUNA 

LORTZEA. 

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta zuzen burutzeko gai naiz, 

nire kabuz egiten ditut. 

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta burutzeko gai naiz, nire kabuz 

egitea kostatzen zait. 

Erlaxazio gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz erlaxazio gaitasuna lantzen 

duten ariketa desberdinak ezagutzeko 

eta egiteko gai. 

ORDUBETEKO ARIKETA  

SAIOA EGITEA.  

Programa osatzen duen ordubeteko saioa 

bikaintasunez aurrera eramateko eta 

jarraitzeko gai izan naiz. 

Programa osatzen duen ordubeteko saioa era 

egokian aurrera eramateko eta jarraitzeko gai 

izan naiz. 

Programa osatzen duen ordubeteko saioa 

zalantzati aurrera eramateko eta jarraitzeko 

gai izan naiz. 

Ez naiz programa osatzen duen 

ordubeteko saioa aurrera eramateko eta 

jarraitzeko gai izan. 
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    Iturria: eginkizun propioa. 

 GAITASUNA BIKAINTASUNEZ  

BETE DA.  

GAITASUNA ERA EGOKIAN  

BETE DA.  

GAITASUNA ZALANTZATI 

BETE DA.  

GAITASUNA EZ DA  

BETE.  

KONTZENTRAZIO 

GAITASUNA LORTZEA. 

Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten 

ditut. 
 

Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egitea kosta egiten 

zait. 

Kontzentrazio gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta egiteko laguntza 

behar dut. 

Ez naiz kontzentrazio gaitasuna lantzen duten 

ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko 

gai. 

KONTROL GAITASUNA 

LORTZEA.  

Kontrol gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten 

ditut. 

Kontrol gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egitea kosta egiten 

zait. 

Kontrol gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz kontrol gaitasuna lantzen duten 

ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko 

gai. 

ENERGIA ZENTROAREN 

AKTIBAZIO GAITASUNA 

LORTZEA.  

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna 

lantzen duten ariketak ezagutzeko eta 

zuzen burutzeko gai naiz, nire kabuz 

egiten ditut. 

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna 

lantzen duten ariketak ezagutzeko eta 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egitea 

kosta egiten zait. 

Energia zentroa aktibatzeko gaitasuna lantzen 

duten ariketak ezagutzeko eta egiteko 

laguntza behar dut. 

Ez naiz energia zentroa aktibatzeko gaitasuna 

lantzen duten ariketa desberdinak ezagutzeko 

eta egiteko gai. 

ARINTASUN/JARIAKORTASUN 

GAITASUNA LORTZEA.  

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten 

ditut. 

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egitea kosta egiten 

zait. 

Jariakortasun gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz jariakortasun gaitasuna lantzen duten 

ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko 

gai. 

ZEHAZTASUN GAITASUNA 

LORTZEA.  

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten 

ditut. 

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egitea kosta egiten 

zait. 

Zehaztasun gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz zehaztasun gaitasuna lantzen duten 

ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko 

gai. 

ARNASKETA GAITASUNA 

LORTZEA.  

Arnasketa gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta zuzen 

burutzeko gai naiz, nire kabuz egiten 

ditut. 

Arnasketa gaitasuna lantzen duten 

ariketak ezagutzeko eta burutzeko gai 

naiz, nire kabuz egitea kosta egiten 

zait. 

Arnasketa gaitasuna lantzen duten ariketak 

ezagutzeko eta egiteko laguntza behar dut. 

Ez naiz arnasketa gaitasuna lantzen duten 

ariketa desberdinak ezagutzeko eta egiteko 

gai. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri 

erreferentzia: (10, 35). 

Eskuragarri:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). 

Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGAzRxwZB0/FUMgmOE3Wmzf-

Hh4rjKN4g/view?utm_content=DAGAzRxwZB0&utm_campaign=designshare&utm_medium=li

nk&utm_source=editor 

Eranskina 33. Programako laugarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGAzRxwZB0/FUMgmOE3Wmzf-Hh4rjKN4g/view?utm_content=DAGAzRxwZB0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGAzRxwZB0/FUMgmOE3Wmzf-Hh4rjKN4g/view?utm_content=DAGAzRxwZB0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGAzRxwZB0/FUMgmOE3Wmzf-Hh4rjKN4g/view?utm_content=DAGAzRxwZB0&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri: 

https://www.canva.com/design/DAGA4gjkxUA/A8YyClk71iaVNpYWwSg2Ew/view?utm_conte

nt=DAGA4gjkxUA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

 

Eranskina 34. Programako bosgarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGA4gjkxUA/A8YyClk71iaVNpYWwSg2Ew/view?utm_content=DAGA4gjkxUA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGA4gjkxUA/A8YyClk71iaVNpYWwSg2Ew/view?utm_content=DAGA4gjkxUA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri: 

https://www.canva.com/design/DAGA7Cb8YHQ/93LkokXGinB6ErjIUSyeXw/view?utm_content

=DAGA7Cb8YHQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor 

 

Eranskina 35. Programako seigarren saioko entrenamendu fitxa. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri: 

https://www.canva.com/design/DAGCnARoLSw/WyheJBykMl0aNA8NQGaS6w/view?utm_cont

ent=DAGCnARoLSw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor 

 

 

 

 

Eranskina 36. Programako zazpigarren saioko entrenamendu fitxa. 
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Eranskina 37. Programaren erdian jarrerazko helburuak neurtzeko galdetegia. 

 

Iturria: eginkizun propioa.  

 

 1  2  3  4  5 

Pilates ariketa emakume haurdunaren errutinan 
integratzea garrantzitsua dela iruditzen zaizu? 

 

Ez da batere garrantzitsua. Ez da oso garrantzitsua. Nahiko garrantzitsua da. Oso garrantzitsua da. Erabat garrantzitsua da. 

Pilatesa haurdunaldiarekiko eta horrek eragindako 

aldaketekiko jarrera positiboa izaten laguntzen ari da? 
 

Ez da batere laguntzen ari. Gutxi laguntzen ari da.  Nahiko laguntzen ari da.  Asko laguntzen ari da.  Erabat laguntzen ari da.  

Ariketa eta posizio berriak ikasteko eta praktikatzeko 

nolako prestutasuna erakusten ari zara? 
 

Ez dut prestutasunik erakutsi. Prestutasun baxua erakusten ari 

naiz.  

Nahikoa prestutasun erakusten ari 

naiz.  

Prestutasun handia erakusten 

ari naiz.  

Erabateko prestutasuna erakusten 

ari naiz.  

Zein neurritan ari da programa zure segurtasun maila 

areagotzen eta bizi estilo aktiboa sustatzen? 

 

Ez da batere laguntzen ari.  Gutxi laguntzen ari da.  Nahikoa laguntzen ari da.  Asko laguntzen ari da.  Erabat laguntzen ari da.  

Haurdunaldi garaian bizi-ohitura osasuntsuak 

hartzeko zein jarrera erakusten duzu? 

 

Jarrera erabat ezkorra. Jarrera ezkorra. Jarrera neutroa. Jarrera baikorra. Jarrera erabat baikorra. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). 

Eskuragarri: https://www.canva.com/design/DAGC7ZW3rGA/-

6hoY187kSwercwET1gPRw/view?utm_content=DAGC7ZW3rGA&utm_campaign=designshare

&utm_medium=link&utm_source=editor 

 

 

 

Eranskina 38. Programako zortzigarren saioko entrenamendu fitxa. 
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35). Eskuragarri: 

https://www.canva.com/design/DAGC7kpgHuM/4yQJBtz9IKWbS3tk4GZZrQ/view?utm_content

=DAGC7kpgHuM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

 

 

 

Eranskina 39. Programako bederatzigarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGC7kpgHuM/4yQJBtz9IKWbS3tk4GZZrQ/view?utm_content=DAGC7kpgHuM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGC7kpgHuM/4yQJBtz9IKWbS3tk4GZZrQ/view?utm_content=DAGC7kpgHuM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Iturria: eginkizun propioa. Oinarri erreferentzia: (10, 35).  

Eskuragarri: https://www.canva.com/design/DAGA-

45KCyg/qw3uwEoStOzRRHmvNJr59w/view?utm_content=DAGA-

45KCyg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

 

 

 

Eranskina 40. Programako hamargarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGA-45KCyg/qw3uwEoStOzRRHmvNJr59w/view?utm_content=DAGA-45KCyg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGA-45KCyg/qw3uwEoStOzRRHmvNJr59w/view?utm_content=DAGA-45KCyg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGA-45KCyg/qw3uwEoStOzRRHmvNJr59w/view?utm_content=DAGA-45KCyg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor


 
                                                                                                                                                                      

                                     

93  

 

 

 

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

https://www.canva.com/design/DAGDcDpZCCg/CSkfzZLzTU_CTpxjOp1TQg/view?utm_conten

t=DAGDcDpZCCg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor 

Eranskina 41. Programako hamaikagarren saioko entrenamendu fitxa. 

https://www.canva.com/design/DAGDcDpZCCg/CSkfzZLzTU_CTpxjOp1TQg/view?utm_content=DAGDcDpZCCg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGDcDpZCCg/CSkfzZLzTU_CTpxjOp1TQg/view?utm_content=DAGDcDpZCCg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor


 
                                                                                                                                                                      

                                     

94  

 

Eranskina 42. Programaren amaieran jarrerazko helburuak neurtzeko galdetegia. 

 

Iturria: eginkizun propioa. 

 1  2  3  4  5 

Pilates ariketa emakume haurdunaren errutinan 

integratzea garrantzitsua dela iruditzen zaizu? 

 

Ez da batere garrantzitsua. Ez da oso garrantzitsua. Nahiko garrantzitsua da. Oso garrantzitsua da. Erabat garrantzitsua da. 

Pilatesak haurdunaldiarekiko eta horrek eragindako 

aldaketekiko jarrera positiboa izaten lagundu dizu? 

 

Ez dit batere lagundu.  Gutxi lagundu dit.   Nahikoa lagundu dit.  Asko lagundu dit.  Erabat lagundu dit.  

Ariketa eta posizio berriak ikasteko eta praktikatzeko 
nolako prestutasuna erakutsi duzu? 

 

Ez dut prestutasunik erakutsi. Prestutasun baxua erakutsi dut.  Nahikoa prestutasun erakutsi dut.  Prestutasun handia erakutsi dut.  Erabateko prestutasuna erakutsi dut.  

Zein neurritan lagundu dizu programak segurtasun 
maila areagotzen eta bizi estilo aktiboa sustatzen? 

 

Ez dit batere lagundu.   Gutxi lagundu dit.   Nahikoa lagundu dit. Asko lagundu dit. Erabat lagundu dit. 

Haurdunaldi garaian bizi-ohitura osasuntsuak 

hartzeko zein jarrera erakusten duzu? 
 

Jarrera erabat ezkorra. Jarrera ezkorra. Jarrera neutroa. Jarrera baikorra. Jarrera erabat baikorra. 
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Iturria: eginkizun propioa.  

Eskuragarri:https://www.canva.com/design/DAGDCoxdm20/66KGRiPzE-

J71ZwCgKDtdA/view?utm_content=DAGDCoxdm20&utm_campaign=designshare&utm_medium=link

&utm_source=editor 

Eranskina 43. Programari amaiera emateko pasapalabra jolasa. 

https://www.canva.com/design/DAGDCoxdm20/66KGRiPzE-J71ZwCgKDtdA/view?utm_content=DAGDCoxdm20&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGDCoxdm20/66KGRiPzE-J71ZwCgKDtdA/view?utm_content=DAGDCoxdm20&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGDCoxdm20/66KGRiPzE-J71ZwCgKDtdA/view?utm_content=DAGDCoxdm20&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&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.  

 1 2 3 4 5 

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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Iturria: eginkizun propioa.  

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.  

 1 2 3 4 5 

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.  


