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Dngi etorcriak onigen-ara ¢ ®

oxigen-a Ermuak aspaldidanik espero zuena da.

oxigen-a zuk espero zenuena da.

oxigen-a lehendabiziko espazio ireki, plural eta kirol anitza da.

oxigen-a gustokoen duzun 4 o-zone geruzen artean aukeratzea ahalbidetuko dizun lehendabiziko kirol esparru balioanitza da.

0-Z0Ne geruza ezberdinek era ezberdinean arnas hartzea eragingo dizu:

* green 0-zZone: aprendizai kultur anitza eta mestizoa non gure artistek erritmo alaienekin dantzan, aintzinateko Artearen
bitartez arima eta gorputza bateratzen, haurtzaroko joku eta jolasik gogoangarrienak goratzen ...jardungo duten.
Kalitatearen eta orijinaltasunaren aldeko apustua, iragana eta oraina bat egiten duten lerro banaezinaren bitartez lotuta.

« gold 0-zone: larunbatero, azken hamarkadetako zuzenduriko iharduera onenen bilduma eta “erremasterizazioa’” topatuko
ituzu (Capoeratik hasita Joku eta Acrosport-era, Aquagym-etik Spinning-era, Gym Jazz eta Batuka+ik Aerobox eta Stretching-
era). Herritar guztiontzat egokiak diren jarduerak. Imajinazazu!

« blue 0-zone: etxeko haurrei zuzenduriko esparru ibiltaria non kirol jarduera anitz burutuz hamaika esperientzi alai
eta ezberdin bizitzeko aukera izango duten: Patinaia, Malabareak, Herri Kirolak, Euskal Pilota, Curling, Sloegén, Ur
Jolasak... Barre egin eta disfrutatzeko presta hadi!

. plnk 0-Z0ne: larrosa, errealitatearekin haustearen, bihurrekeriaren eta borrokaren kolorea da. Segurtasun osoz,
Kuadrilen arteko I. Joku Olinpikoetan parte hartzen duten kuadrilek lau haizetara hedatzen dituzten hiru elementu hain
justu. Dibertimendua bere osotasunean.

e Jarduera guztiak hastapenekoak eta parte-hartzea sustatzekoak izango dira.

Oxigen-an DENA da EZBERDINA. Elementu bakarra dago aldatzen ez dena.
ABONATUAK DOAN sartzen dira.




saciak

: . . - Asteburuko egonaldiak landetxeetan.
Saio bakoitzean galdera-sorta txiki bat betetze

hutsarekin, oxigen-ako parte-hartzaile guztiak
ondorengo sari ikusgarri hauen zozketan parte - Tratamenduak eta programak bainuetxeetan.
hartzeko aukera izango dute, oxigen-ako entitate

laguntzaileek eskeiniak.

- Zirkuitu termalak.

PARTE HARTU!!

Viajes Marsans Centro Talaso-Sport Talasoterapia Zelai Gran Hotel Muga Kiroldenda
Tel.: 902 30 60 90 La Perla Donostia Zumaia Balneario de Cestona Ermua

Tel.: 943 45 88 56 Tel.: 943 86 51 00 Tel.: 94314 71 40 Tel.: 94317 64 77
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17:30 - 19:30
PILATES

MARGA PEREZ-ek areto
honen filosofia laburbiltzen
duen jarduerarekin harrituko
gaitu: zure arima, zure
gorputza, ZURE BIZITZA
oxigenatzera bideratuak
dauden gaur eguneko

jarduerak. Pilates Matt
Metodoak arima eta
gortzaren erlazioa lantzen

du, mugimenduaren,
zuzenketaren eta gorputz
lerrokaduraren birheziketa
bilatzen du. Organismo guztia
gihar bakar bat da, arimak
eta gorputzak beharrezkoa
duten energia sortzailearen
nukleoa bihurtuz.

otsailak 11
17:30 - 19:30

NIN JITSU

Norbere buruaren babesa eta
arriskuaren prebentzioa dira
Arte Martzialen izaera. Nin
Jitsu-ak norbanako
babesaren osotasunezko
kontzeptua egilesten du:
ispirituaren, arimaren eta
gorputz fisikoaren babesa.
Gure maisua den JUAN
CARLOS LOPEZ-ek Arte
honen teknika eta jatorrian
barneratuko gaitu.

SALSA+BACHATA

70. hamakadan, Nueva York-
eko orkestra handien
ozentasunak birlandutako eta
eraldatutako jatorri kubatar
sakonak dituen musika baten
baitailoa gauzatzen da: salsa.
30. hamarkadan, nahigabez,
pobreziaz eta tristeziaz
beteriko istorio batetik sortua
bailitzan, mendez mende
dominikar gizartearen
bazterreko geruzetara
murriztu den estiloa jaio
egiten da: bachata. VANESSA
GARCIAk adierazpenaren eta
latindar dantzen
sofistifikazioaren jomuga
berriak aurkeztuko dizkigu
larunbat arratsalde magiko
honetan.

otsailak 18 otsailak 25
17:30-19:30 17:30 - 19:30

TAICHI

JUAN CARLOS LOPEZ-ek
gidatuta arimaren eta
gorputzaren tentsioak
askatzeko bidaian murgilduko
gara otsaileko larunbat
honetan. Tai-Chi-ak, Arte
Martzialen mugimenduak,
luzaketen, arnasketaren eta
energiaren zirkulaziorako
teknikekin konbinatzen ditu.
Praktika burutzerakoan,
txinatarrak diren aintzinateko
ng eta arimaren,
eta gorputzaren
integrazioak batzen dituen
bost elementuen teorien
filosofia adieraziko da.




martxoak 4 martxoak 11 martxoak 18 martxoak 25
17:30-19:30 17:30 - 19:30 17:30 - 19:30 17:30 - 19:30

SEVILLANAK NORBANAKOAREN | JOKU ETA JOLAS MERENGUE +CUMBIA
Iraganean auzokideen etxe edo | DEFENTSA TRADIZIONALAK Afrikar eta europear ohituren

patioetan dantzatzen ziren, eta K f st halabeharrezko fusioak
Andaluziako erromeria eta g;)rgsgsao?zaerig dtitgnrttz?(gga Maeir%o(e‘?]e?]'s‘[eog"goézﬁﬁﬂ (mestizajea), kolonizaturiko
azoketan betidanik dantzatuak | jUAN CARLOS LOPEZ-ek eskolaril lofutako: hainbat herri latindarretan jatorria
izan dira. Gaztelako *seguidila” | - gorputzaren arma naturalak | joku eta jolas | duten dantza anitzetatik bi
zaharretik sortutakoak, | erajlz defentsarako teknikek | berreskuratuko dizkigu: | Sortarazi zituen: merengue-
sevilanak izugarrizkoedertastn | - erajtsiko dizkigu (eskuak, | lasterka, jaurtiketak eta | @ eta ~cumbia.
plastikodun erritmo alai eta | oinak “burua, ukondoak, | salto egiteko jokoak, soka | Lehendabizikoan, emakumea
dantzakor gisa ezagutu dira | otah ). Erasotzailearen | saltoa... Joku eta jolas | eta gizona loturik daudela
munduan zehar. Gaur, bere | indarrarekin eta naturaren | hauek praktikatu zutenen | leun leun desplazatzen dira
grazia, bizitasuna, dinamismo | jege eta printzipioekin | memorian soilik diraute | aldaken mugimendu lizun
bizkorra eta malgutasuna | jolasean arituko gara, ahalik | bizirk, herritarren eta euren | nabarmena burutuz.
Green O-Zone osotik hedatuko ; auzokideen arteko lokarri | Bigarrenean, letra erotiko eta
eta denbora laburrenean i ; ! s
da VANESSA GARCIAk | ¢ egantziaz eta | 8isa azaleratuz. Gure | erritmo dotoreei jarraituz,
zuzenduta. i ; ondare Kkulturalaren | gorputzen mugimendu
eragingarritasunez, gaur aberastasunaren | matematiko eta
SunieE P Gehai erakusgarri direnak gure | zorabiagarriak antzematen
eraso saiakera baten aurrean - el &
defendatzen ikasiz maisua den IBAN OLEAk | dira. Bidai lirain eta
' aurkezturik. probokagarria MARGA
PEREZ-en gidaritzapean.










otsailak 4

1730~ 19:30 MALABAR JOLASAK TRk 30 ARTE MARTZIALAK

otsailak 11 K11
17:30- 1930 IRRISTAKETA 1730 16:30 EUSKAL PILOTA
Patinatzaile bakoitzak norbere patinak ekarri beharko ditu.
tsailak 18 k 18 .
17:30~19:30 HERRI KIROLAK 1530 -19:30 SLOEJEN + CURLING
tsailak 25 k 25
17-30~19:30 UR JOLASAK 1530 - 16:30 ARKU JAURTIKETA
\ \



ﬁ

otsailak 4 BOLEIBOLA

1001300 \NLTENIS

otsailak 11 HOCKEY

11:00 - 13:00 SQUASH e

otsailak 18 UR JARDUERAK: martxoak 18  UR JOLASAK:
11:00- 13:00 ERRELEBOAK ALETEKIN + WATERVOLEY | 11:00-13:00 WATERPOLO + WATERBASKET

otsailak 25 HERRI KROLAK: martxoak 25 BE|SBOLA
11:00-13:00 |OKOTXAK + TXINGAK + ZAKULARIAK | 1100=13:00 o NG

martxoak 4  EUSKAL PILOTA: apirilak 1
11:00-13:00 7FSTA PUNTA + XARE 11:00 - 13:00

BUKAERAKO PROBA ERRALDOIA
martxoak 100 JOKU ETA JOLAS TRADIZIONALAK FITNESS-EKO ZIRKUITU AEROBIKOA:

11:00 - 13 ARRAUNA + ZINTA + BIZIKLETA




kuadrilen arteko I. joku olinpikoak




