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EHERLOGHK HOLMES
#: Hoy lunes llega una nueva se-

516 de cine al aire libre e Ermuta,
Laplaza de Cardenal Orbe acoge-

14, a partir de lag 22.00 horas, la
proyeccion dela pelicuda ‘Sher-

lock Holmes', con el peculiar de-

. tectiveysa Emmmmﬁmzmgmﬁmoﬁ .
7. como-protagonistas. Ambienta-’

da en el Londres de finales del si-

glo XIX, ambos personajes ten-

drdn que enfrentarse alos mail-

* vados planes de Lord Blackwood,
. -eldider de una sociedad secreta.
- .. Lacinta, dirigida por Guy Ritchie
© . .y’ protagonizada .por Robert
-+ Powney Jr. y Jude Law, ha cose-
‘. ¢hadounabuena respuesta de ta-
©. - quills, asi como unas criticas que
- gestacan womﬁqﬁmmbﬁm elnove-
-+ -aosoperfil del personaje de Sher-
<+ lock Holmes. En caso de Huvia,

Ia proyeccidn de esta peliculase .

' trasladard al pértico delaiglesia.

" 'Diade San Roke’en
. fiestasde Deba

U VARIEDAD DE ACTOS
o+ '3: Deba celebra hoy lunes e] ‘Dia
“:de'San Roke’. La jornada festi-
~vaarranca alas 7.00 horas con
:ladiana a cargo de la Banda de
“Musica y los dulzaineros. Una
horamas tarde comenzard ¢l
" “encierro y a continuacién, los
““embolados. Alas 9.30 onm en
©laplaza Zaharra, el grupo de
7 dantzaris Gure WE bailard ante
. laimagen del santp la Ezpata-
- dantza. Después, comenzard la
-7 ‘procesién hacia la ermita, don-
T dése oficiardla Santa Misa. A
‘continuacion, la-comparsa de
“gigantes v los gaiteros bailaran
-laéraenlaPlaza Zaharra. Ala
“tarde, como acto destacado, ha-
“bri‘novillada a partir de las
1800 horas. Poxr la noche, certa-
. rén lajornada los fuegos artifi-
:=ciales'de Pirotecnia Zaragoza-
“naenla playa {23.30 horas) v el
" ‘concierto de Los Reyes del K.
“07(24.00 horas).
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«Los ejercicios hipopresivos tienen
‘unos beneficios incalculables»

- En'marzo se imparti6

en Ermua uncurso:
basico de esta n._mmnﬁ_mzm
y Qmmuzmm del verano,

se organizara oqo n_m
‘segundo :_<m_

:: DORLETA VIDAL -

ERDELUA, El pasado mes demarzo,
el gimnasio del Batzokide Ermua

acogid un curso de gimnasia hipo-
presiva. El profesor, Amadeo Gon-

zilez, anunda que llegarin mis des-

pués del verano, mientras explica
las caracteristicas de esta discipli-
naun tanto desconocida.

-:Qué son los ejercicios hipopre-
sivos?
~3e trata de una gimnasia- &mmﬂmw-
te ala tradicional. En ella se traba-
jala faja abdominal, el suelo pélvi-
co y también la mejora postural. A
partir de esos tres fundamentos y
basindoenios en las diferentes pato-
logias que pueden tener las perso-
nas que vienen zl gimnasio, traba-
jarnos unos efercicios y otros.
-;Tienen algo que ver con los tra-
dicienales ejercicios abdomina-
les?
-No. Rompemos 1o que conocemos
como abdominal tradicional, por-

‘que éste hace una gran presién en

- lafaja abdominal y provoca que la

i ‘LOBIANOKULTUR Goienkale s/n

|7 COMUNICAGIONES

tripa crezca en lugar de disminuir,
Ademds, tanto en las mujeres como
en los hombres, provoca que el sue-
lo pélvico baje hacia abajo. A con-
secuencia de ello, pueden ocurrir
prolapsos o caidas de érganos inter-
nos. En los hombres, estc podria de-
tivar en hernias inguinales. Por su
parte, en: las mujeres, el abdominal
tradicional podria llegar a generar
las mismas efectos que se produ-
cen en el cuerpo tras el parto.

-;Esuna gimnasia recomendable
para los dos'géneros?

EIBAR

COLISEQ Mericatu Kalea, 2
No hay sesién |

ERMUA

No hay sesidn

AUTOBUSES
" EIBAR-SANSEBASTIAN * - ..

Latorables: 7.00%, 8,00, 8.30,5.00%,de 9.203
13.30* cada horay de 14.30 8 20,30 cada hora,
Sabados: 7.00%,8.30 y e 9.30% 2 20.30 cada
hora.

Festivos: m.wP 12.30,13.30, 15,30, 1830 v
#35atida desde Ermua diez minutes antes,
SANSEBASTIAN-EIBAR

Laborablas: 7.00, de 7.30 2 13,38 cada hora,
15.00%, del5.30 2 18.30% cada harg, 19.30,
20,20y 21.00%.

Gonzalez ofrecerd.un nuevo curso de m_:,_:mmmm rﬁov_.mmzm. et

-] fundamento de partida se dixi-
ge hacia lamujer, que vaaserlaque
mayores beneficios va a obtener de
ella, pero también es recomenda-
bie para el hombre. La lista de be-
neficios es interminable, pero en-
tre elios se encuentrz por ejemplo
que ayuda a eliminar la tripa v afi-
niar la cintura. También permite so-
lucionar problemas de incontinen-
ciaurinaria y es inmejorable, sobre

Sabades: 7.00, de 7.30 2 14.30* cada hora, de
15.303 20.3C cada hora, 21.00 v 22.00%, |
Festives: de 8.30 2 18.30 cada dos horas, 19.30;
21,00% v 22,00%,

*llegadaa frmua

EIBAR-BILBAD (Autopista)

De tunes a sdbado: Desde fas 6.40 hasta las20.40
cada hora, Domingos y festivos: Desde-tas 7.40
hasta las 21.40 cada-hora,

BILBAO-EIBAR (Autopista)

Laborabies: De £.40 a 21,40 cada media hora,
$dbados v festivos: De 7.402 21.40 cada media

¢ hora,.

EIBAR-VITORIA

taborables: De 7.00 2 21.00 cadahorayalas
6.15, 10,15, 14,15y 18,15,
Fastivos: 10, wo 14.30, 18, wo y20.30,
VITORIA-EIBAR

rmcoas_mmommmozawonmam:mﬁmﬁﬁm
12.00,16.00y20.00, ..
mmmgom 10.30, 14.30, Mm 30y 20. 30,

EIBAR-PAMPLONA
Laborables: 7,45y 13.30.
Festivos: 7.45 ¥ 18.90
PAMPLONA-EIBAR
Laborables: 11,00y 18.00.

todo, para ponerse otra vez en for-

ma después del émbarazo.

-;Cudl es su origen?

-Esuna disciplinarelativamente
nueva, de 1990 aproximadamente.
Elbeiga Marcel Caufriez es el pro-
motor de este tipo de gimnasia. £l
trabajaba en Ja recuperacién de mu-
jeres después del parto, peroun dia
se dio cuenta de que con la gimna-
sia tradicional, la tripita que queda

EIBAR-ARRATE

mmumuom 14.15, :

Festivos: 9.00, 16,00, 11.00, 13, oo ¥ 18, oo
ARRATE-EIBAR

Sahados: .E.»m

Festivos: 9,30, 10.30, 11, mo 13.30v18.30.
EIBAR-ELGETA
Lahorables: 13:30y 26.30.
Festivos: 32.00v 19.00.
ELGETA-EIBAR

Laborables: 14.00y 20,50, .
festives: 12,30y 19.20,

| EIBAR-HOSPITALMENDARC -

Lunes a viernes: 6.20, 7.05 {de 7.05 2 22.35 cada
megia hara).. :

Sibados: De 7.0G2 21.60 ¢ada hora.
Domingos: de 8.00 3 21.00 cads hora,

HOSPITAL MENDARO-EIBAR

Laborabies: De £.45 3 21.15 cadamedia hora. Ya
tas 21,55,

Sabados, 83.&8 v festivos: D2 7.45 3 20.45 -
cada-hora < alas 21,55

TRENES

BU.BAO-EIBAR . L
Laborables: 5.57. Diario: {De 5.57 2 20.57 cada

M . FARMAGIAS *

A, sin. Ermua), |

después del ernbarazo, en lugar de
disminuir, saumentaba. Después de
realizar diferentes estudios ilegda
desarrollar este tipo de gimnasia,
-¢Se conoce a nivel mundial?
~Al principio se dio a conoceren
Europa. En Estados Unidos también
estd presente y.es practicada por
deportistas de élite. Sin embargo,
parece que hasta que un personaje
piblico no diga que lo practica, no
llega a estallar definitivamente, hay
como una barrera. En cualauier

" caso, en la pagina web de Cauftiez

(wrwrw.marcel-caufriez.com) apa-

-rece.una lista de las personas gue
estarnos capacitadas para dar clases

de gimnasia hipopresiva, clasifica-
da por pueblos. Es muy importan-
te que la persona que dé las clases
esté instruida, porque de lo contra-
rio, los efectos pueden ser mmuy gra-

" ves.

Buena participacion .
~¢Se-hallevadoacabo algldn'Cur-
soenErmua? - .
-8, enmarzo de este afio hicimos
un cursillo de ‘Reprocessing Soft
Fitness’, que es suverdadero nom-
bre, en el gimnasio del Batzoki. Par-
ticipd un namero muy interesas-
te de personas y nos quedatnes con-
tentos. En las clases se ensenia cémo
realizar diferentes técnicas-postu-
rales, pero luego son los alumnos
los que deber: trabajarias en casa.
-¢Estan preparando algin curso
mis? .
-81, cuando pase el verano tenemos
intencidon de organizar un cursiilo
de segunde nivel, con ejercicios mas
complejos. Ademas, sivemos que

.hay gente nueva interesada, imnpar-

tiremos un nuevo cursillc basico.
Aligual que la pasada vez, anuncia-
remos el curso a través de carteles,
aungue los que quieran recibir més
informacion también pueden ve-
nir al gimnasio de Batzoki. .

hord), 9.34y26.34,
Sébado noche: 23.50, 1.

EIBAR-BILBAO -
Laborables: 6.13, 7.13. Diario: (D 8.13 2 22.13

0, 3.50y5.50.

~cada hora), 10. wm.... 21.36. zonrmm 2.05, 4.05,

6.05y7.20.

-ERMUA-BILBAO -

Laborsbles: 5.19 3 19, mm:o mm 8.19321.18
cada hora.

SAN mmman;z EIBAR

Laborables: 5.47, 6.47. Dfario: De7. ﬁ.. 2 2047,
cada hora, 8. NS 20:20.

EIBAR-5AN mmm.aﬁ_»z

taborables: 6.13y7.13. Qw:o De8.133 Nm 137
cada hora, 10,35y 21, w? :

EIBAR
£e8,003.22, o zm:macms {Urkizu | nmmwﬁm_ﬁm 8y, -

‘ERMUA

De8.002 22.00: Ugarte Amemnxmﬂm m\;v

- EIBAR-ERMUA

Moche. De 22. 8 2 9.00 xoam cmmzm Amomma&_m




