URTARRILA-APIRILA | 2022 | ENERO-ABRIL

Hasi » Buka Espazioa =~ ®OOOO0IO0 08000100 0000100 000@0I00 000000 0000080 00000I0e

08.00 » 21.30 | F FITNESS FITNESS FITNESS FITNESS FITNESS

08.10 » 09.00 |IG AQUAGYM AQUAGYM AQUATONIC

08.30 » 09.25 |F CICLO EUSKERA CICLO EUSKERA

09.00 » 0955 | 4S-B HIPO-YOGA HIPO-YOGA

09.00 » 1330 |F FITNESS FITNESS

09.30 » 10.25 |F CICLO INDOOR

09.30 » 10.25 | 2S YOGA YOGA

09.30 » 10.25 | 4S-A AEROBIC AEROBIC BODY POWER

09.30 » 1025 | 4S-B PILATES PILATES

10.00 » 1055 |F CICLO INDOOR

10.00 » 1055 |4S-B STRETCHING TBT - TOTAL BODY TRAINNING

1030 » 1125 |F CICLO INDOOR CICLO INDOOR

1030 » 11.25 | 4S-B HIPO-YOGA HIPO-YOGA

1030 » 11.25 | 4S-A DANTZAK 0 DANTZAK 0

1030 » 11.25 | FR-ERB AEROYOGA AEROYOGA

11.00 » 1155 | 4S-B YOGA INTEGRAL

11.00 » 1155 | F CICLO INDOOR CICLO INDOOR

11.00 » 1155 | 4S-B PILATES PILATES

12.00 » 1255 |4S-B PILATES PILATES

1345 » 1440 | 2S AEROYOGA AEROYOGA Nabarmendutako jerduer@

14.00 » 1455 |4S-A BODY POWER BODY POWER % AEROYOGA Actividad destacadd

1445 » 1540 |F CICLO EUSKERA CICLO INDOOR CICLO EUSKERA CICLO INDOOR o artisic0

15.00 » 1555 | 4S-B PILATES PILATES _ Esun metf>d‘:o personal

1630 » 1725 |25 raakundo PO goceemenO L

16.30 » 1725 | 4S-A ZOOMBA ZOOMBA ZOOMBA rakodme:;i(\i'\zura efa que uw,l:?n;ravidel

1630 » 17.25 | 45-B STRETCHING STRETCHING t;?‘ab;éteﬂkez: o s p|at'aforne1:ﬁ;\)/?ra

17.30 » 1825 | 2S PILATES _ desblokeod, entar la creativi- k 1 k

17.30 » 1825 | 4S-A | TOTALCORE | LATIN DANCE 0-1 | TOTALCORE | LATIN DANCE 0-1 m?;xatea, detoxifi- fg:d ¢l desblogueo: 'jén el‘mu@ 11ola

17.30 » 1825 |4S-B PILATES kaz\oa.\uza"‘.ﬁ"?ausa\jna tonicidad, det%leﬁ;c '

18.00 » 1855 |F CICLO INDOOR CICLO EUSKERA CICLO INDOOR CICLO EUSKERA indarté, e\azt\ i('\)s'\koa estira'rr?lensov e mciier

1800 » 1855 | 4S-B PILATES PILATES dahalncl oma  cisionst) vida activa y salvdable '

18.30 » 1925 | 4S-A ZOOMBA BODY POWER ZOOMBA BODY POWER Sl»Jsmerab'\\tzen Suena. 10 iSO Bizitza aktiboa eta osasungarria

1830 » 1925 |4S-B PILATES PILATES g 00800100 10::105» 111;‘2:0-

1830 » 1925 | FR PATINAJE 00100 13:457 1452 \

19.00 » 1955 |F CICLO INDOOR CICLO INDOOR CICLO INDOOR CICLO INDOOR O.O-

1915 » 2005 | IG AQUAGYM AQUAGYM : . S,
S\ A

ggg :: gggg ;1: A BODY POWER o BODY POWER o 0'028' ltzazu' ne'vhl'beste SERVICIO MUNICIPAL DE DEPORTES %%@&5

- - Disfrotalas sin limite por

19.30 » 2025 | 4S-B HIPO-STRETCHING HIPO-STRETCHING UDAL KIROL ZERBITZUA

20.00 » 2055 | 2S YOGA YOGA

20.00 » 20.55 |4S-B TBT - TOTAL BODY TRAINNING TBT - TOTAL BODY TRAINNING 44 6 Ordutegiak | Horarios

20.30 » 21.25 | 4S-A TBT - TOTAL BODY TRAINNING TBT - TOTAL BODY TRAINNING MAB | #@©@® 00 08:00 » 21:30

il | IR OO000I80 09:00 » 13:30 | 16:00 » 20:00

OOOOOIO® 09:00 » 13:30 | 16:00 » 20:00

Martxoaren 27ra arte igande arratsaldeetan irekita!
jAbierto los domingos por la tarde hasta el 27 de marzo!

Betiondo | ®#@®®® /0O 09:15» 13:00 | 16:00 » 21:30

Inicio » Final  Espacio

Harrera | Recepcion

\

943 17 90 90 MAB

« . ; [ J g g d :
, . _Zure ohltyrak aztertuko ditugu eta OOOOOIe0O 08:30 » 14:30 | 16:00 » 20:30 943 17 03 03 Betiondo
Maialen Alkorta jarduera fisiko programa pertsona- OOOOOIO® 08:30 » 13:30
e rl I I U a U g l 0 Jrifﬁ?ﬁif&fﬁi?l?ﬁ?;ka”a izatua eskainiko dizugu APP-a | APP | Instalazioen erreserba, ikastaroetako altak, premium plazak Dg
“Analizaremos tus habitos :

erreserbatzea eta askoz gehiago klik bakar batean!

cotidianos y crearemos un Reserva de instalaciones, altas en cursos, reservas
programa de actividad fisica crmo plazas premium y mucho més jen un solo click!

kiroldegia@udalermua.net

——

personalizado” s Bulegoa | Oficina
Ermua Mugi! Tokiko estrategia komuni- Ermua Mugi! es una estrategia comunitaria . N
tarioa da, 2012tik Ermuko Udalak bultza-  local impulsada por el Ayuntamiento de Ermua “Zure dietaren kalitatea aztertuko ¥ www.kirolak.ermua.es \‘.
tua, herritar guztiek bizimodu aktibo eta  desde el afio 2012 para la incorporacion efec- Garazi Abasolo dugu eta osasungarriagoa egingo @ www.kirolaonline.ermua.nes 943179218
osasungarriak modu eraginkor eta iraunko-  tiva y sostenible de los estilos de vida activos Nutrizionista | dugu” (web e}agiketak | ope,;c,-o,,es v',eb) ©
rrean barneratzeko. y saludables por parte de toda la ciudadania. Nuticionista “Revisaremos la calidad de F— g k ol
) ) o o . : N ermuakirolal irolak@udalermua.net
Estrategia horrek doako zerbitzu pertso-  Esta estrategia dispone de un servicio per- tu dieta y la haremos mas g .
@ . . L . . . . o saludable” g
T. 663 540 327 nalizatua du, jarduera fisikoari eta elika- sonalizado gratuito de informacion, asesora- z
(O]

dura-ohitura osasuntsuei buruzko infor-  miento, monitorizacién y formacién en prac-

) . o . Iy - ey “Ohitura osasungarriagoetara
mazioa, aholkularitza, monitorizazioa eta tica regular de actividad fisica y de habitos

ermuamugi@udalermua.net

& - 4 ¢ - . aldatzeko motibatzeko estrategiak
C 00000100 praktika erregularreko prestakuntza ema-  alimentarios sanos y de entrenamiento moti- Irati Garzon landuko ditugu”
9:00-13:30 teko, b.aita.bizi-estiloetgn aldaketak egite- vaciongl—emocipnal para realizar cambios en e “Trabajaremos estrategias para
000e0I00 ko motibazio- eta emozio-entrenamenduak  los estilos de vida. siedega motivarte en el cambio hacia
15:30-20:00 egiteko ere. habitos mas sanos”




Helduen zuzenduriko jarduerak | Actividades dirigidas personas adultas

Helduen uretako jarduerak | Actividades acuaticas personas adultas

Jarduera Adina Egunak Ordutegia Aretoa Kuota Jarduera Adina Egunak Ordutegia Aretoa Kuota
Actividad Edad Dias Horario Sala Cuota Actividad Edad Dias Horario Sala Cuota
FITNESS 16+ ©00®®I00 08.00»2130 P 35.40 | 54.90 CICLO INDOOR 13+ @®O®00I00 10.30»11.25  P1 30.25 | 46.80
0000080 09.00 » 13.30 ©0000I00  18.00» 1855  P1
OO0O0IO®  09.00 » 13.30 ©0000I00  19.00» 1955  P1
O®0®0I00  1445» 1540  P1
AEROBIC 12+ @®0000IO0  09.30»1025 P4-A 13.9521.70 0808000 1900, 1955 P
COGO0IO0 093021025 P4-A 0000®I00 09301025  P1 16.30 | 25.25
TBT - TOTAL 16+ O@O®OI00 2000»2055 P4-A 2680|4145 COOOOIe0  10.00» 1055  P1
BODY TRAINNING OO®00IO0  10.00»10.55 P4-B 13.95]21.70 COOOOICe  11.00» 1155 P1
O®00I00  2030»21.25 P4-A 2680[41.45 CICLOINDOOR 13+ @O®O00IO0 1445»1540 P 30.25 | 46.80
TOTAL CORE 16+ @®O000IO0  17.30» 1825 P4-A 13.9521.70 EUSKARAZ O®0®0I00  08.30»0925  P1
0OeO0IO0 17301895  Pa.A O®0®0I00 180051855  P1
BODY POWER 16+ ®O®O0IO0 1400» 1455 P4-A 2680|4145 STRETCHING 12+ @0000I00  10.00»1055  P4-B  16:30]25.25
00000100  1930»2025 P4-A C®000I00  16.30»17.25 P4-B
O®0®0I00 18301925 P4-A COO®0IO0  1630»17.25 P4-B
OCOCO®IO0  0930»1025 P4-A 1395|2170 PILATES 12+ ®O®00I00 1.00»155 P4-B  30.25|46.80
ESKALADA 12+ O0®00IO0  1900»2000 BET 16.30 | 25.25 COe00I00 1200, 1255 P4-B
©0800I00  1500» 1555 P4-B
YOGAINTEGRAL 12+ OOOO®IOO  1100» 1155 P4-B 16.30 | 25.25 00000100  17.30»1825 P2
©0000I00  1830»1925 P4-B
YOGA 12+ 0000O0I0O  09.30» 10.25 P2 30.2546.80 00080100  09.30 » 10.25 P4-B
®0800I00  20.00»2055 P2 O®0®0I00  18.00»1855 P4-B
J AEROYOGA 12+ @®O®00I00 10.30»11.25 FR-ERB  30.25|46.80 OeOSCIOO  19.30»20.25 P2
Oe0O0I00  1345» 1440  FR-ERB GAPC 12+ O®O000I00  09.30»1025 P4-A 13.95]21.70
HIPO-YOGA 12+ ®0000I00  09.00»0955 P4-B 16.30 | 25.25 g;gfg:gg ;228 > fgzg Ej‘ﬁ
O®000I00  10.30» 1125 P4-B O080I00 190 > 2028 P4‘A
OO®O0IO0  09.00 0955 P4-B e B
OCOO®0I00  1030» 1125  P4-B BAILES 12+ O®0O®0I00 1030»11.25 P4-A 26.80 | 41.45
HIPO-STRETCHING 12+ ®OO0O0O0IOO 1630 17.25 P2 16.30 | 25.25 OCeOeOIO0  1730»1825  P4-A
®00C0I00  19.30»2025 P4-B GAZTE KIROLA 12518 O®O®OIOO  17.30»1825 P4-B 2680|4145
0O®O0I00  16.30» 1725 P2
0O®O0IO0  19.30»2025 P4-B PATINAJE 18+ OO®OO0IOO 1830»1925 FR 13.95]21.70
ZOOMBA 12+ @0000IO0  16.30» 1725 P4-A 13.9521.70 AAFFMAYORES 55+ @O®OOIOO  09.30»1030 PT 135.00
©0000I00  18.30» 1925  P4-A ©0000I00 103051130 PT
0O®O0IO0  16.30» 1725  P4-A
0O®O0IO0  18.30» 1925  P4-A
OO00@IOO 16.30»17.25 P4-A * Berria | Nuevo Q000 ®| 90 Asteko eguna | Dia de la semana
Hurrengo Irteerak
[ ) or: Proximas Excursiones
ARTARRZA: M. T. o
I 284 12 Antofiana
7 8 99 n 1 .
14 15 16 19 ) 12 20 Zuhaitz eguna

+ Info:
S
©

artarrai@euskalnet.net

WWW

N4

[==4 http://artarrai.blogspot.com/

T. 638 05 06 34
Teresa Murga.

OO0O@0I00O
19:00 » 20:30

artarrai.com

18 19
21 22 23 20
28 2425

26 26 Arantzazu-Otzaurte EHZ 8

70.eko hamarkadan, Ermuko mendizale
batzuk ARTARRAI MENDI TALDEA ize-
neko elkartea sortu zuten. Izen hau, Urko
mendiaren maldian,Santa Ana auzoaren
gainean kokaturik dagoena Artarrai men-
diaren omenez aukeratu zuten.

Harrezkero, ezin konta ahala irteera, txan-
go, bidaia, prestakuntza-ikastaro, diapo-
rama edo kultura- eta kirol-jarduera egin
dira, Ermuko herritarrek parte hartzeko
aukera izan dutelarik une oro.

Calendario de salidas de montafia 2022ko
Mendi Irteeren Egutegia

A comienzos de la década de los 70, un
grupo de montafieros/as de Ermua funda-
ron un club de montafia con el nombre de
ARTARRAI MENDI TALDEA, en referen-
cia al pequefio monte asi denominado y
situado en la falda de Urko sobre el barrio
de Santa Ana.

Desde entonces, han sido innumerables
las salidas, excursiones, viajes, asi como
cursos de formacion, diaporamas o activi-
dades culturales-deportivas que ha reali-
zado abiertas en todo momento a la parti-
cipacion de la poblacién ermuarra.

MARTX0A
MARZo

1 2
7 8 3 4

APIRILA
ABRIL

16
19 20 27 5 o4

25 26 27 28 29 39

5|6 Astun. Pirineos

5 6 12 Sagardotegia

26 Ametzueta-Orkatzategi

2 Otzaurte - Lizarrusti EHZ 9
89|10 Arroiletan aritzeko ikastaroa /
Curso Descenso Barrancos
23 Eskalada Topaketa / Encuentro
Escalada
30 Balmaseda - Lanzas Agudas

Jarduera Maila Adina Egunak Ordutegia  Aretoa Kuota
Actividad Nivel Edad Dias Horario Sala Cuota §
AQUAGYM 0 12+ @O@00I00 19.15»2005 PS  26.80|41.45
0 12+ 0O@0@0I00O 08.10»09.00 PS
AQUATONIC 0 12+ OOOO®IOO 0810»09.00 PS  13.95|21.70
IGERIKETA 0 14+ O@O@O0I0O0 10.00»1050 PS  26.80|41.45
1 14+ @O®0OO0I0O 20.05»2055 PS
1 14+ O@0@0I0O 10.00»1050 PS
0>1 14+ O@O0®O0I00 20.00»2050 PS
Haur igeriketa eskola | Escuela infantil de natacion
Jarduera Adina Egunak Ordutegia Aretoa  Kuota
Actividad Edad Dias Horario Sala Cuota
2 URTE - 2 ANOS >2019 OO000I®0O 1025»11.00 PS 26.80|41.45
ZAPABURUA >2018 OOOO®IO0 1645»17.30 PS 22.95|35.50
EEIPEACU&J\IOA >2018 OOOO®I0O0 17.30»18.15 PS
LOMAIL >2018 OOOO®IO0 181051855 PS
>2018 OOOO0O0I®O 11.05»11.50 PS
DORTOKA - TORTUGA >2017 @O@OO0IO0O 16.35»17.20 PS 26.80 | 41.45
NIVEL 2 MAILA >2017 @O@O0I0O 17.30»18.15 PS
>2017 @O@O0I0O 18.30»19.15 PS
>2017 O@O®@OIOO 1645»17.30 PS
>2017 O@O®@OIOO 17.40»1825 PS
>2017 O@O®@OIOO 18.30»19.15 PS
>2017 OOOO®IOO 18.15»19.00 PS 13.95|21.70
DORTOKA - TORTUGA >2017 O@O®@OIO0O 18.00» 1845 PS 26.80 | 41.45
NIVEL 2-3 MAILA
ITSAS-TXAKURRA-FOCA  >2017 @O®@OOIOO 1645»17.30 PS 26.80 |41.45
NIVEL 3 MAILA
ITSAS-TXAKURRA-FOCA  >2017 @O®OOIOO 16.35»17.20 PS 26.80 |41.45
NIVEL 3+ MAILA >2017 @O®@O0IOO 17.50»18.35 PS
>2017 O@O®OI00 16.35»17.20 PS
IZURDEA - DELFIN >2017 @O@OOIOO 17.00»1745 PS 26.80|41.45
NIVEL 4 MAILA >2017 @O@OO0IOO 1740»1825 PS
MARRAZOA - TIBURON >2013 @O@OO0IOO 18.00» 1845 PS 26.80 | 41.45
NIVEL 5 MAILA >2013 O@O®@OIOO 17.00» 1745 PS
>2013 O@0O®@OI00 17.30»18.15 PS
NIVEL 5-6 MAILA >2013 @O@OO0IO0 1845»19:30 PS  26.80 | 41.45
>2013 O@O@OIOO 1750»1835 PS

Haurren zuzenduriko jarduerak | Actividades dirigidas infantiles

Jarduera ETE]
Actividad Nivel

Egunak

IES

Kuota /
Cuota

Ordutegia  Aretoa
Horario Sala

IRRISTAKETA 4+ @0000I0O  17.30» 1825 FR 13.95]21.70
PATINAJE 4+ O®000I00 17.30» 1825 FR
4+ O00@0I00 17.30» 1825 FR
ESKALADA 0-1 4>7 OO@OOIOO 17.00»1800 BET  16.30]25.25
0-1 8>12 OO®OOIOO 18.00»19.00 BET
DANTZA 0-1 4+ O0@O00I0O 17:30» 1825 P4-B 13.95|21.70
0-1 4+ O00@0I00 16.30» 1725 P4-A 2
RITMIKA 0 6+ @0000I00O 17.30» 1825 PT 13.95]21.70
0 6+ O@000I00 16.30»17.25 PT
0 6+ OO0@0O0I0O 18.30»19.25 PT
0 6+ O0O@0I00 16.30»17.25 PT




