
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 
JARDUERA GIDATUAK GIMNASIOAN  

ACTIVIDADES DIRIGIDAS EN EL 
GIMNASIO 

 

ABENDUA 

DICIEMBRE 

 

 

DICIEMBRER

E 

2022 

ASTELEHENA 
/LUNES 

ASTEARTEA 
/MARTES 

ASTEAZKENA 
/MIÉRCOLES 

OSTEGUNA 
/JUEVES 

OSTIRALA 
/VIERNES 

SABADO 
/LARUNBATA 

DOMINGO 
/IGANDEA 

   1 2 3 4 
 

 

5 6 7 8 9 10 11 
 

 

12 13 14 15 16 17 18 
 

 

19 

TRIATLON INDOOR 
10:00 h.y 20:00h. 

20 

TRX + Importancia 
de la hidratación 
10:00 h y 20:00 h 

21 

SKILLMILL 
10:00 h. 

 

22 23 

ABD-CORE 

9:30 h. 
TRIATLON INDOOR 

18:30h. 

24 25 
 

 

26 27 

TRX + Importancia 
de la hidratación 
9:30h / 18:30h. 

 

28 

KTB + Nutrición 
saludable 

9:30 h.  
 

29 

SKILLMILL 
9:30h. 

30 

ABD-CORE 

9:30 h. 
 

31 

 

 

 

 

INSCRIPCIONES 
Con el monitorado responsable de sala  
 

 

 

 

Antolatzen du 
Organiza 

 

Gidatzen du 
 Imparte: 

GIMNASIO-ko 

Erabiltzaileak 

Personas usuarias  

Nori zuzendua 
Dirigido a: 

IZEN-EMATEAK  
Aretoko monitorearekin 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 
JARDUERA GIDATUAK GIMNASIOAN  

ACTIVIDADES DIRIGIDAS EN EL 
GIMNASIO 

 

URTARRILA 

ENERO 

 

 

DICIEMBRER

E 

2022 

ASTELEHENA 
/LUNES 

ASTEARTEA 
/MARTES 

ASTEAZKENA 
/MIÉRCOLES 

OSTEGUNA 
/JUEVES 

OSTIRALA 
/VIERNES 

SABADO 
/LARUNBATA 

DOMINGO 
/IGANDEA 

  

 

 

 

   1 
 

 

2 3 
ABD-CORE 

9:30am / 18:30pm 
 

4 
DB FULL BODY 

9:30am / 18:30pm 
 

5 6 7 8 
 

 

9 10 

 

 

11 12 13 14 15 
 

 

16 17 

 

 

18 19 20 

 

21 22 
 

 

23 24 

 

25 

 

26 

 

27 28 

 

 

29 

30 31 

 

 

     

 

Antolatzen du 
Organiza 

 

Gidatzen du 
 Imparte: 

GIMNASIO-ko 

Erabiltzaileak 

Personas usuarias  

Nori zuzendua 
Dirigido a: 

 

 30min SAIOAK / SESIONES DE 30 MINUTOS. 

 OIHALA ERABILI / UTILIZAR TOALLA. 

 UR BOTILA / BOTELLIN DE AGUA. 

 PATOLOGIARIK EDO LESIORIK IZATEKOTAN AURREZ BEGIRALEARI ESAN / INFORMAR AL MONITORADO ANTE LESIÓN O PATOLOGÍA PARA PODER 

PERSONALIZAR LAS  SESIONES. 

 





EGUBERRIETAN

GIMNASIORA ETORRI ETA 
 ZIGILUA ESKATU

ja
i z

or
io

nt
su

ak
Fe

li
z 

N
av

id
ad

2022ko eguberriak
navidad 2022



DURANTE LAS NAVIDADES
VEN AL GIMNASIO Y PIDE

TU SELLO

Abenduaren 19tik Urtarrilaren 4ra

Del 19 de diciembre al 4 de enero



Izena/Nombre:
Eguberrietan 7 egunetan gimnasiora etorri, zigilua eskatu eta zozketan parte hartu

ZOZKETA / SORTEO 

En Navidades ven 7 días al gimnasio, sella el pasaporte y participa en el sorteo

01-05EAN / 05/01 

Zenbakia
/Nª:


