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KIROL OSASUNTSUA
¢ DEPORTE SALUD

Gobierno
de Navarra

KIROL OSASUNTSUA udalerriko
herritarren osasuna hobetzeko
programa da, jarduera fisikoa
eginez eta ariketa fisikoa
egiteko mediku-aginduaren
bidez.

Osasun-langileek programan
sartzeko profil egokia
hautematen dute, eta Udaleko
kirol-arlora bideratzen dute.

El PROGRAMA DE SALUD se
desarrolla para mejorar la salud
de la ciudadania del municipio
a través de la practica de la
actividad fisica y mediante Ia
prescripcién medica de
ejercicio fisico.

El personal sanitario detecta el
perfil adecuado para acceder al
programa y lo deriva al area de
deportes del Ayuntamiento.

» Diabetesa/ Dizbetes
« HTA

+ Dislipemia
« Sedentarismo/ Sedentarismon
« Obesitatea / Obesidad

Ayuntamiento de Zizur Mayor

Be
‘:l,by,/l Zizur Nagusiko Udala
’

®
Nafarroako
Gobernua

a1gag;
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LR

KIROL OSASUNTSUA
PROYECTO DE SALUD

KIROL ERREZETA / RECETA DEPORTIVA

HELBURUAK

« Pazienteen osasuna hobetzea,
jarduera fisikoa eginez eta
ariketa fisikoa egiteko agindu
medikoaren bidez.

+ Ariketa fisikoko eta osasuneko
programekiko atxikimendua
areagotzea.

» Mejorar la salud de los/as
pacientes a través de |la
practica de la actividad fisica y
mediante la  prescripcion
médica de ejercicio fisico.

« Aumentar la adherencia a los
programas de gjercicio fisico v
salud.

PROZEDIMENDUA

Osasun-zentroko osasun-
langileek pazienteak baloratuko
dituzte, eta ariketa fisikorik egin
ohi ez badute eta patologiak
dituzten taldeetako bateko kide
badira, txosten bat emango zaie.
Txosten hori kirol-arlora aurkeztu
edo bidali beharko dute.

El personal sanitario del centro de
salud valorara a los/as pacientes y
en caso de no realizar ejercicio
fisico de manera habitual vy
pertenecer a alguno de los
grupos con patologias se les
entregara un informe que
deberan presentar o enviar al area
de deportes.

10:30 - 12:00
16:30 - 18:00
18:00 -19:30
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ARGIBIDEAK - INFORMACION
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ACCESO PERSONAS ADULTAS
(18 afios cumplidos en adelante)

ACCESO JUVENIL
(16 a 18 afios)

De lunes a domingo de 8:00 a 22:00 h.

De lunes a sdbados de 16:00 a 18:00 h.
(Previa inscripcidn y cita)

* CAMBIO DE HORARIO EN VERANO *

JARDUERA NINIAREKIN - ACTIVIDAD CON BEBE

Niniak pertsona heldu batekin egiten dituen jardueretan,
jarduerako bi parte-hartzaileak kirol instalazioetako
abonatuak izan behar dira.

En las actividades de bebé con persona adulta hay que
aclarar que las dos personas que participan en la actividad
deben ser abonadas de las instalaciones deportivas.

ABONATU GABEKO
PERTSONAREN KUOTA

CUOTA PERSONA NO ABONADA

Pertsona ez abonatuek eman dezakete izena kirol
jardueretarako. Jarduerako kuotaz gain, “Abonatu gabeko
pertsonaren kuota” deituriko gehigarria ordaindu beharko
dute. 87 €ko bi kuota (174 €). lkastaro parte-hartzaileen
kuotak, izen-emate unean eta otsailean kobratuko dira.

Las personas no abonadas pueden inscribirse en las
actividades deportivas. Ademas de la cuota de actividad,
deberan abonar el suplemento denominado: “Cuota de
persona no abonada”. Es decir, dos cuotas de 87 € (174
€). Las cuotas de cursillista se cobran en el momento de la
inscripcion y en el mes de febrero.

UDAL ZABALKUNDEA

DIFUSION MUNICIPAL

dalaren kirol-jardueretan eta erakustaldietan argazkiak egingo

ahalko dira udal-zabalkundean erabiltzeko. Norbaitek bere
irudia edo bere ardurapeko adin-txikikoena ez badu zabaldu nahi,
Udalaren Kirol Zerbitzuarekin harremanetan jarri beharko da.
948 18 42 44 | deportes@zizurmayor.es edo deportes.kirolak@
zizurnagusia.eus. Onarpen sinatuak eskatuko dira.

En el transcurso de las actividades deportivas municipales y
exhibiciones se realizaran fotografias para la difusién municipal.
Si alguien no desea que su imagen o la correspondiente a las y los
menores a su cargo sea reproducida, dirijase, por favor, al Servicio
de Deportes: 948 18 42 44, deportes@zizurmayor.es o deportes.
kirolak@zizurnagusia.eus. Se pediran consentimientos firmados.
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Argibideak - Informacion

JARDUERAK - ACTIVIDADES

ATENCION MEDICA CON LA SEGURIDAD SOCIAL PROPIA
DEL AFECTADO O SU SEGURO PRIVADO:

En actividades en las que las y los participantes no estén
federados y siempre que no exista negligencia por parte de
la instalacion deportiva o del monitorado (riesgo propio de la
actividad).

UDAKO IGERILEKUAK - PISCINAS DE VERANO

dal igerilekuak ekainaren 9tik irailaren 10era irekiko dira. Aurten,

berrikuntza gisa eta herritarren eskaerei erantzunez, lehen eta azken
astean (ekainaren 9tik 18ra eta irailaren 4tik 8ra), astelehenetik ostiralera
11:30etik 13:30era eta 16:30etik 20:00etara izango da ordutegia. Gainerako
egunetan, ordutegia 10:00etatik 21:00etara izango da.

Las piscinas municipales abriran del 9 de junio al 10 septiembre. Este
afio como novedad y atendiendo a las demandas de la ciudadania la
primera y la ultima semana (del 9 al 18 de junio y del 4 al 8 de septiembre)
de lunes a viernes el horario sera de 11:30 a 13:30 y de 16:30 a 20:00 h. El
resto de dias el horario sera de 10:00 a 21:00 h.

ARDOI KIROL - KLUBEN KONTAKTUA
CONTACTO CLUBES DEPORTIVOS ARDOI

A continuacion, se facilitan los contactos de los clubes deportivos de Ardoi para facilitar la comunicacion con la ciudadania:

C.F. ARDOI F.E. - FUTBOL Y FUTBOL SALA:
cf.ardoi@hotmail.com

CLUB NATACION ARDOI IGERIKETA KLUBA:
natardoi@hotmail.es

CLUB BALONMANO ARDOI:
balonmanoardoi@hotmail.com

CLUB BALONCESTO ARDOI:
jorgeconde@ardoibaloncesto.com

CLUB DE PELOTA:
ardoipilota@telefonica.net

CLUB ATLETISMO ARDOI:
atletismoardoi@gmail.com

CLUB DE TAEKWONDO:
taekwondoardoi@gmail.com

CLUB DE KUNG FU:
kungfuardoi@gmail.com

CLUB DE JUDO:
altasjudoardoi@gmail.com

CLUB DE MONTANA y SENDERISMO:
erreniega.ardoi.montana@gmail.com

C/ Sta. Cruz, 35
948 185 783 - 617 828 368
Www.cottycadys.com
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BARNETIK - DESDE DENTRO

“Kirol bonua” inkestaren emaitzen txostena
Informe encuesta “Bono Deporte”

irol Arloa lanean ari da 2023-2024 ikasturteko udal kirol-jarduerak programatzeko. Hala, kirol-ibilbidearen programazioa eta
funtzionamendua bertako herritarren eskarietara egokitzeko, duela gutxi inkesta bat egin zien 16 urtetik gorakoei web bidez.
Horretan herritarrei galdetzen zitzaien kirola egiteko “Kirol Bonu” bat ezartzeko aukerari buruz, jarduera-multzoa eguneratzea

ahalbidetuko duena.

| Area de Deportes trabaja en la programacion de

actividades deportivas municipales del curso 2023-

2024 y para adecuar la programacion y funcionamiento

delitinerario deportivo a las demandas de la ciudadania
de la localidad recientemente ha realizado una encuesta via
web a las personas mayores de 16 afios sobre la posible
implantacion de un “Bono Deporte” para la practica deportiva
y que permita una actualizaciéon de la parrilla de actividades.
Para ello se envio el cuestionario por correo electrénico a las
personas usuarias de las instalaciones.

El objetivo era recoger informacién sobre el funcionamiento
y el enfoque de las actividades deportivas dirigidas que se
imparten en las instalaciones deportivas de Zizur Mayor.

A continuacion, en los siguientes graficos se sintetizan
los resultados de la encuesta realizada, con el fin de revelar
las opiniones que los vecinos y vecinas de la localidad tenian
sobre las actividades ofertadas por el consistorio.

Resultados

En cuanto a los resultados obtenidos, el nUmero total de
respuestas recibidas asciende a 485, de las cuales 328 (68%)
corresponden a mujeres; 151 (31%) a hombres y 6 (1%) no lo
especifican.

Respecto a la edad, segun el cémputo total, el grupo de
edades entre 41-65 afos es el grupo predominante (66,77%
en mujeres y 59,60% en hombres), le siguen el grupo de 25-40
afios (28,77% en mujeres y 27,15% en hombres).

Ademas, los datos revelan que, a nivel general, el 72,37%
(351) veria con buenos ojos que en la carta de servicios
existiese la posibilidad de apuntarse al Bono Deporte. De
estas respuestas 242 (68,95%) son mujeres y 104 (29,63%),
hombres.
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Bien es cierto que en esta cuestion si influye la edad de
las personas y precisamente es una actividad que podria calar
mucho mas entre el rango de edad de 41-65 afos, ya que
vuelve a predominar esta tendencia (66,66%). Menos relevante
seria en el grupo de 25-40 afios, con un 26,21% y totalmente
insignificante para los grupos de 1-24 afios y +65 afios (en
torno al 3% en ambos casos).

Algo que llama especialmente la atencion es el hecho de
que muchas de las personas (75,46%) que han contestado a
dia de hoy realizan alguna actividad deportiva municipal. De
hecho, principalmente lo hacen en las instalaciones deportivas
centrales. Entre quienes respondieron afirmativamente a la
pregunta sobre si estan inscritas en las actividades deportivas
municipales (366 personas), el 69,13% responde que estaria
interesada en probar el Bono Deporte.

Por otro lado, un dato de gran relevancia es que un alto
porcentaje de personas que actualmente no realiza actividad
dirigida dice estar interesada en probar el Bono Deporte
(83,05%).

De forma especifica, al preguntarle a la poblaciéon sobre
el precio que estaria dispuesta a pagar mensualmente, se
evidencia que la pregunta da pie a una respuesta abierta y
poco especifica. Muchas de las respuestas coinciden en que es
complicado dar un precio sin tener conocimiento previo sobre
qué se va ofertar. A su vez, muchas de las respuestas sefialan
que el precio/mes debe ser mas ajustado que el de la oferta
privada argumentando que se trata de un servicio publico.

Finalmente, la encuesta contaba con un apartado de
observaciones para que se pudiera aportar lo que cada cual
considerase necesario. En materia del Bono Deporte muchas
respuestas coinciden en que éste daria mas flexibilidad a las
personas usuarias y podrian utilizar mas las instalaciones si se
ofertara actividad deportiva a personas que trabajan a turnos.



Barnetik - Desde dentro

Existen otras respuestas que indican que podria ofertarse
a modo de sistema mixto (ejemplo: De 24 plazas, reservar 18
como fijas para todo el curso y ofertar 6 para posibilidad de
reservar plaza en el momento).

Como conclusion, podria afiadirse que tras el analisis de las
respuestas obtenidas, el Area de Deportes ve necesario trabajar
en la actualizacion de la oferta deportiva municipal, atendiendo
a las necesidades de la ciudadania mayor de 16 afios y, de
esta manera, se compromete a seguir trabajando, junto con la
empresa coordinadora de las actividades deportivas, y atender
las necesidades de la ciudadania.

Edad y sexo de las personas votantes

Edad Bono Deporte

= Bong deporte M 16-24
= Bono deporte S 25-40
= Bono deporte 9 41-65
= Bono deporte S1>65

Personas inscritas en actividades deportivas

u MUJERES 328

= HOMBRES 151

= Bono deporte si
H Bono deporte no

Bono Deporte

Personas NO inscritas en actividades deportivas

u Bono deporte S
= Bono departe NO

= Bono deporte no
B Bono deporte si

ar

FITNESS

ejercicio en casa.

VISITA NU

Horario: Lun

WELLNESS

San

Fitness & Wellness

+ Cintas de correr, bicicletas, elipticas,
mancuernas, bandas, colchonetas, barras y
discos, steps, todo le que necesilas para hacer

. + Diseflamos tu espacio de relajacion; Saunas a
g, 943 1 medida o en kit, spas, bafos de vapor.

*Provoaderes del Polidoportive do Ziznur

Mas de 20 afios ayvdandote
con fu alimenfacién

Helena Vicente
dietista - nutricionista
Colegiooa r* NAGS

v Asesoramiento nutricional personalizade

v Estudio dietético y de la composicién
corporal

« Test de infolerancias alimentarias y de
disbiosis intestinal

v Suplementos dietéticos
CITA PREVIA: 948 18 98 35 v 444 064 516

C/ labalgaina. 11 - 1° Of, 14 - Zizur Mayor
nutricionista@helenavicente.com

Udalaren Kirol Zerbitzua - Servicio Municipal de Deportes ¢ 7
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Zer da?

Kirol Bonua kirol jardueren programa berri bat da, Udalak
2023-2024 ikasturtean abiatuko duena.

Abonatuek (16 urtetik gorakoek) aukera izango dute askotariko
eta egungo jardueren programazioaz gozatzeko, ordutegi
desberdinetan eta aldez aurretik erreserbatuta.

Abantailak

- Zuzendutako askotariko kirol-jarduerak
- Ordutegi-malgutasun handiagoa
- Jarduera berriak

Nork atera dezake KIROL BONUA?

16 urtetik gorako kirol-instalazioetako abonatuek.

Bonuaren iraupena

Kirol-ikastaroa bera edo lau hilean behin Dberritzea
(1. lauhilekoa, urria-urtarrila; 2. lauhilekoa, otsaila-ekaina).

Noiztik aurrera eman dezaket izena?

Izena emateko baldintzak gainerako jardueretan ezarritako
berberak izango dira.

Nola erreserbatzen dut jarduera eta/edo nola
sartzen naiz eskoletara; zer gertatzen da ez banaiz
erreserbatutako klasera joaten, etab?

Funtzionamendu -  baldintzak  (jarduera-erreserba,
saioetarako sarbidea, etab.) aurrerago zehaztuko dira.

Zenbat balio du Kirol Bonuak?

95 € lauhilekoa.

Egin daitezkeen jarduerak

Pertsona bakoitzak bere sasoiaren edo exijentzia mailaren araberako ariketa fisikoa egin ahal izateko, jarduerak hainbat
tipologiatan banatu ditugu, jarduera bakoitzean gehien nabarmentzen diren osasunarekin lotutako gaitasun fisikoaren

ezaugarrien arabera:

v KOREOGRAFIATUAK: Zumba, Aerobic, Aerobic+Step, CKB, Step, Drums alive.

v GORPUTZA-ADIMENA: Gimnastika zuzentzailea eta jarrera-gimnasia, Mobility, Indarfit, Abd core hipopresiboak,
Yoga, Yoguilates, Arnasketa kontzientea.

v KARDIOA: Ziklo indoorra, Ziklo indoor birtuala.
vENTRENAMENDU KONBINATUA: Trx, Full Body Power, Cross Trainning, Hit, Gap, Gap+Stretching.

% Jarduera-eskaintzak aldaketak jasan ditzake ordutegiak, edukierak, aretoak, begiraleak, etab.), dagoen eskariaren eta/edo

antolaketa-beharren arabera.

IRADOKIZUNAK

.......................

Interesatzen zaizun jardueraren bat falta bada edo beste ordutegi batean
jarduera bat egitea gustatuko balitzaizu, jakinarazi iezaiozu Kirol Zerbitzuari,
instalazioen sarreran postontziaren bidez edo deportes.kirolak@zizurnagusia.
eus helbidera mezu elektroniko bat bidaliz.

&% Ferrereria Irigaray, S.L.

CONSTRUCCION

CONSTRUIMOS
PROYECTOS
PARA TI

8 ¢ Udalaren Kirol Zerbitzua - Servicio Municipal de Deportes

OFICINAS: Tienda y almacén
Pal. Ind. Nodin Esquiroz, C/ N1 - 3; ACEFAN | EMPRESA @

Tfnos. 948 368 032 - 948 317 403 Shall
IOBRA INDUSTRIAL Fax 948 368 188
IEDIFICACION
10BRA CIVIL TIENDAS:

C/ San Miguel, 14 - T. 948 227 800

administracion@ferreteriairigaray.es

CASA FUNDADA EN 1877

I=o|FRcom|

wwvananss | ASOCIADA |

www.ferreteriairigaray.com
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¢Qué es?
ElBono Deporte es un nuevo programa deportivo de actividades
dirigidas que el Ayuntamiento va a incorporar para el curso
2023-2024. Se trata de un nuevo formato que permite a las
personas abonadas (+ 16 afios) disfrutar de una programacion
de actividades variada y actual, en diferentes horarios y con
previa reserva.

Ventajas

- Variedad de actividades deportivas dirigidas
- Mayor flexibilidad horaria
- Nuevas actividades

¢ Quién se puede sacar el BONO DEPORTE?

Personas abonadas a las instalaciones deportivas mayores
de 16 afios.

TARS

Duracion del Bono

Por curso deportivo o con renovacion cuatrimestral (1°
cuatrimestre octubre-enero y el 2° cuatrimestre abarca de
febrero a junio.

¢ A partir de cuando me puedo inscribir?

Las condiciones de inscripcidn seran las mismas que en el
resto de actividades.

¢Coémo reservo la actividad y/o cémo accedo
a las clases?, ;Qué ocurre si no asisto a la clase
reservada, etc.?

Las condiciones de funcionamiento (reserva de actividad,
acceso a las sesiones, etc.) se especificaran mas adelante.

¢ Cuanto cuesta el Bono Deporte?

95 € por cuatrimestre.

Actividades que se pueden realizar

Para que cada persona pueda realizar ejercicio fisico acorde a su nivel de estado de forma o sus exigencias personales,
dividimos las actividades en diferentes tipologias, segun los componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud que

mas se destacan en cada actividad:

v COREOGRAFIADAS: Zumba, Aerobic, Aerobic+Step, CKB, Step, Drums alive.

v CUERPO-MENTE: Gimnasia correctiva y postural, Mobility, Indarfit, Abdominal core hipopresivos, Yoga,

Yoguilates, Respiracion consciente.

v CARDIO: Ciclo indoor, Ciclo indoor virtual.

v ENTRENAMIENTO COMBINADO: Trx, Full Body Power, Cross Trainning, Hit, Gap, Gap+Stretching.

% La parrilla de actividades podra sufrir modificaciones (horarios, aforos, salas, monitorado, etc.) en funcién de la demanda existente

y/o necesidades de organizacion.

SUGERENCIAS

.....................

Si crees que falta alguna actividad que te interesa o te gustaria realizar
actividad en otro horario, hazselo saber al Servicio de Deportes, mediante
el buzén en la entrada de las instalaciones o a través de un correo a:
deportes.kirolak@zizurnagusia.eus

:Belagua

Velatorio Zizur Mayor

948 721 757

belaguafunerarios.es
Calle Santa Cruz de Ardoi 7, bajo

DONDE NOS NECESITAS

DDC GESTION
DU INMoBILIARIA

Tu inmobhiliaria especialista en Zizur

P° Santxiki, 1 - Edificio K, 3°. Oficina 5
(Mutilva) - T. 948 153 609

info@inmoddc.es - www.inmoDDC.es

@Inmo_DDC
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SERVICIO DE
ATENCION
INFANTIL

LUGAR: LUDOTECA MUNICIPAL TARTALO (Zizur
Mayor)

DIRECCION: PARQUE ERRENIEGA 29, TRASERA
HORARIO: LUNES A VIERNES DE 10:00 A 12:00
EDAD: MENORES DE 1 A 6 ANOS

PRECIO: 2'10€ LA HORA

MAS INFORMACION 629.66.11.58

o)

Zizur Nagusiko Udala o --
A ﬂ’ }Ayuntamiento de Zizur Mayor .

FAMILIEN
HAURREN
ZERBITZUA

TOKIA: TARTALO UDAL LUDOTEKA (Zizur Nagusia)
HELBIDEA: ERRENIEGA PARKEA 29, ATZEALDEA

ORDUTEGIA: ASTELEHENETIK OSTIRALERA
10:00etatik 12:00ak ARTE

ADINA: 1 ETA 6 URTEETAKC HAURRAK

PREZIOA: 2,20€ ORDUA

INFORMAZIO GEHIAGO: 629.66.1158



KIROL JARDUERAK - ACTIVIDADES DEPORTIVAS

Jarduera berriak
Nuevas actividades

atorren ikasturtean kirol eskaintza berria egingo zaie kirol instalazioen erabiltzaileei. Hala, Fithess eskaintza handituko
da Cross Training jarduerak gehituta, ariketa funtzionaletan oinarritutako programa da, indarra entrenatzeko eta
egokitzapen fisikorako; Cardio Kickboxing-a eta Full Body Power-a, gihar-entrenamenduak klase kolektiboentzat; eta
Arnasketa Kontzientea.

| proximo curso habra nueva oferta deportiva para los y las usuarias de las instalaciones deportivas. Se amplia la oferta para
el publico en materia de fitness con la incorporacién de las actividades de Cross Training, un programa de entrenamiento
de fuerza y acondicionamiento fisico basado en ejercicios funcionales; Cardio Kickboxing,Full Body Power, un entrenamiento
muscular para clases colectivas, y la Respiracion Consciente.

ARNASKETA KONTZIENTEA - RESPIRACION CONSCIENTE

Objetivos

Los principales objetivos son la mejora de la gestidon de
emociones, manejo de estrés y aumento de la calma mental,
construir permanencia en el momento presente, relajando el
sistema nervioso.

Sin duda, la meditacion y la respiracion consciente van, en
muchas ocasiones, de la mano. Lo cierto es que aprender a
respirar conscientemente, siendo participe de todos los 6rganos
involucrados en la respiracion, notando por dénde entra, fluye y
sale el aire ya es, de por si, un ejercicio de meditacion.

Por tanto, ¢qué razones existen para incluir el YIN YOGA

racticar la respiracion consciente te permitira en tu vida?

experimentar una mejora en tu bienestar fisico y

mental. Se trata de una nueva propuesta municipal

para el préximo curso y con esta disciplina podras
contactar con tu respiracion para relajar el sistema nervioso.

v Mejora la flexibilidad y aumenta la energia.

v Aporta estabilidad en las articulaciones.

Esta actividad consiste en adentrarse en la respiracion
de modo consciente a través de ejercicios respiratorios
y Pranayamas que te reportan numerosos beneficios y
aprenderas diversas técnicas para implementar en tu dia a

v Relaja el sistema nervioso.
v Desbloquea, calma y equilibra emociones.
v Mejora la autoestima y aporta confianza.

v Estimula el tejido fascial, tendones y ligamentos.

TOP

English
Idiomas
Clases y Traducciones

PREPARACION PARA APTIS ADVANCED

(Solicitar informacidn en aptisenzizur@gmail.com)

AGOSTO: CURSOS INTENSIVOS B2 Y C1

C/ Idoia, 11 bajo - Zizur Mayor

top idiomas@yahoo.es - 948 18 24 38

ASENSIO SALAZAR

e Odontologia integral

« Implantologia minimamente invasiva
« Ortodoncia funcional y estética

« Ortopedia maxilofacial

Radiodiagnoéstico en 3D
Odontopediatria PADI
Laser-Sedacién consciente

SIEMPRE ...

CLINICA DENTAL “de boca en boce”

CENTRO DE RADIODIAGNOSTICO DIGITAL
Médicos odontélogos Col. n® 236y 237

ZIZUR MAYDR
C/ Idoia, 3 - 1° D. Tel: 948 18 30 60

NUEVAS INSTALACIONES EN PAMPLONA

CP5-2810/1-17-NA
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kirol Jarduerak - Actividades deportivas

| CKB (Cardio Kickboxing) es una actividad que

combina las técnicas de boxeo y artes marciales como

el kickboxing, karate, Muay Thai, etc, sincronizadas

con la musica y generando un ambiente cargado de
energia. En definitiva es una fusion entre artes marciales y
deportes de contacto con el mundo del fitness con el fin de
mejorar la capacidad aerébica y la agilidad mental.

Tonifica todos los musculos del cuerpo gracias a la
combinacion de ejercicios del tronco superior y el tronco
inferior. Por tanto, repercute en una mejor postura y mayor
fuerza y estabilidad en nuestro cuerpo. Al tiempo que se libera
tensién se aprende a pegar con fuerza, lo que contribuye a un
aumento de la autoestima y la seguridad personal.

CKB (CARDIO KICKBOXING)

Esta disciplina consiste en un entrenamiento cardiovascular
aerdbico y anaerdbico, que quema grasas por aceleracion
del metabolismo. Entre otros objetivos de esta practica, se
encuentra el aumento de la elasticidad y flexibilidad, la mejora
de la concentracion y la agilidad mental, el entrenamiento
del equilibrio, la reaccién y coordinacion, definicion de los
musculos, descarga de estrés por el puro entrenamiento vy,
ademas, los movimientos son aplicables a técnicas de defensa
personal.

Beneficios

Las ventajas de este deporte son numerosas y una vez que
se empieza a practicar, bien es cierto que los resultados se
notan pronto:

v Quema calorias y define los musculos. Es un excelente
trabajo aerébico de alto impacto que hace que te pongas en
forma y ayuda a adelgazar, porque tienes un desgaste de
energia muy grande.

v Incrementa la fuerza y la resistencia cardiopulmonar.

v Practica de otros ejercicios, ya que paralelamente
se entrena saltando a la cuerda, corriendo o haciendo
abdominales.

v Aumenta la coordinacion y la velocidad de reaccion.
Ensefia movimientos precisos que se hacen con velocidad
para sorprender al rival.

v Eleva la autoestima, porque da una gran seguridad y
confianza en uno mismo.

| Cross Training es un programa de entrenamiento de
fuerza y acondicionamiento fisico basado en ejercicios
funcionales, constantemente variados y practicados a
una alta intensidad.

Trabaja de forma simultanea la fuerza, la resistencia
cardiovascular, la resistencia muscular, la velocidad, la
potencia, la agilidad, la flexibilidad, el equilibrio, la coordinacion
y la precision.

Se puede decir que se aplica en las sesiones una
metodologia activa, participativa, motivadora e inclusiva,
donde las personas participantes seran las protagonistas
principales dentro de la adaptacion y ejecucién de los ejercicios
con la ayuda y guia del monitorado, quien prestara especial
atencion en la correcta ejecucion y progresion de los WOD's
programados.

Por tanto, es conveniente informar a la persona responsable
de la actividad en caso de sufrir diferentes patologias o lesiones
y es recomendable un reconocimiento médico previo.

Objetivos

Los principales objetivos de esta actividad son los
siguientes:

v Desarrollar las cuatro capacidades fisicas basicas:
Fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad para llegar
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a conseguir un entrenamiento lo mas completo posible e
incrementar la funcionalidad de los musculos para repetir
los movimientos llevados a diferentes situaciones de la vida
real. Esto se consigue a través de movimientos de halterofilia,
calistenia o gimnasticos (entre otras disciplinas).

v Mejorar la postura corporal para conseguir realizar de
manera correcta los movimientos cotidianos diarios.

v Prevenir lesiones puesto que se trabajan todos
los grupos musculares, lo que reduce la tension entre los
ligamentos, tendones, musculos y articulaciones.



kirol Jarduerak - Actividades deportivas

Gracias a la facilidad para variar el peso con el que se
trabaja, segun la condicion fisica de cada persona, el Full Body
Power lo puede practicar cualquier persona; puesto que si el
fondo fisico es bajo, basta con afiadir menos peso o ninguno
a la hora de realizar los ejercicios en las primeras sesiones
para evitar lesiones, e ir incrementando a medida que se gana
condicion fisica.

No obstante, como en cualquier ejercicio fisico, cualquier
persona con una condicion especial de salud debe realizar el
entrenamiento bajo prescripcion y supervision médica.

Los principales beneficios de esta disciplina son:

v Aumento de la masa muscular.

v Refuerza la fuerza muscular.

a actividad de Full Body Power es un programa de
entrenamiento muscular dirigido a clases colectivas en
las que se realizan multitud de ejercicios de caracter
global y especifico realizados con barras, discos,

mancuernas y demas materiales. v Potencia la resistencia fisica.

v Quema grasa.

v Tonifica la silueta.

Es una actividad fisica en la que se busca la mejora de la
resistencia y el tono muscular, algo que a su vez acelerara el
metabolismo y, por ende, ayuda a la pérdida de grasa corporal. v Desarrolla el bienestar psicoldgico.

v Mejora la postura.

Cada sesion |nclqye ejercicios que favorecen la tonificacion, v Enriquece la condicion fisica en general.
tanto del tren superior e inferior como la zona central, core.
Ademas, se hacen movimientos especificos con el fin de
mejorar la resistencia y la fuerza muscular localizada.

Por tanto, el principal objetivo de este entrenamiento es
mantener una masa muscular tonificada a la vez que se da
una pérdida en el volumen de grasa corporal. Se recomienda
practicar este entrenamiento entre 2-3 dias por semana para
poder notar los beneficios.

La clase dura aproximadamente entre 50 y 55 minutos
y comienza con un calentamiento articular y muscular para
dar paso al trabajo principal para piernas, gluteos, pectoral,
espalda, biceps, triceps y hombro. Finalmente, la sesion
concluye con la vuelta a la calma y estiramientos. Destacar
también que la clase de los miércoles se comparte con Drums
Alive (tambores en vivo), la cual se da el ultimo miércoles de —
cada mes.

» e Médico //_:N
.. y Herboristeria N
8l ZIZURAUTO

CHAPA Y PINTURA

: Unico taller de CHAPAY PINTURA
78 en Zizur Mayor

rin !

Amaya Flores Amonda
C/ Idoia 5, bajo

T.948 281 837 - 691 312 338
www.amayaflores.com

C/ Arridia 20, Sector Ardoi

T. 948 182 oBg - Movil/Whatsapp: 663982236 J Parque Erreniega 44
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ERREPORTAJEA - REPORTAJE

Kirol Anitzaren aldeko apustua

Una apuesta por el M

ultideporte

izur Nagusiko Kirol Zerbitzuak Kirol Anitza jarduera sustatzen jarraitzeko lanean dihardu, kirola egiten hasteko eta
hainbat kirol ikasteko jarduera balioanitza eta aproposa baita. Jarduera honetan, kirolean era mailakatuan hasi egiten
da: 1. etapan kirol-psikomotrizitatea lantzen da 5 urte beherako haurrekin eta 2. etapan, aldiz, kirol anitza lantzen da

6-9 urte bitartekoekin.

omentar la practica deportiva desde edades tempranas mediante un

modelo educativo horizontal, de modo que los nifios y nifias puedan

disponer de una iniciacion deportiva de calidad que les permita descubrir,

ampliar y mejorar sus posibilidades motrices. Es éste, sin duda, uno de los
principales objetivos del Area de Deportes desde sus inicios. De hecho, contintia
trabajando en promover la actividad de Multideporte como actividad de iniciacion
deportiva y aprendizaje polivalente de varios deportes; por lo que se plantea la
iniciacion deportiva de forma progresiva a través de diferentes etapas.

La 12 etapa, a través de la psicomotricidad deportiva para los nifios y nifias
menores de 5 afos y la 22 etapa, mediante el Multideporte para los nifios y nifias
de 6 a 9 afios.

En un mundo en el que la competitividad
y la especializacion temprana en algunos
deportes parece que es lo mas habitual,
plantear un modelo horizontal en el que
se trabajan y conocen diferentes deportes
es mas enriquecedor entendiendo que
el trabajo que se realiza en el desarrollo
motor es mucho mas global, potenciando
la inteligencia multiple desde lo corporal-
cenestésico y se prepara a su vez al
alumnado para que cuando en una
edad mas avanzada quiera elegir un
deporte determinado lo haga sabiendo
y conociendo cual es mas adecuado a
sus necesidades, gustos y habilidades,
consiguiendo al mismo tiempo un
desarrollo integral de la persona.

Y es que la idea de un aprendizaje
multideportivo tactico, utilizando deportes
que sean semejantes  estructural
y funcionalmente, para que los
conocimientos adquiridos en uno puedan
ser transmitidos a otro sin problema
alguno, permite enfocarse en los juegos
de cooperacién/oposicién, de modo que
la persona que juegue se desarrolle de
manera participativa y activa de todos los
alumnos y jugadores, desarrollando su
habilidad de integracién grupal, ademas
de buscar un razonamiento sobre qué,
cémo y por qué hacerlo.

<’ Sedena

Gestion de proyectos

ol
culturales, deportivos ard 0]
y educativos

Kirol zerbitzua

Servicio de Deportes
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iNuevo folleto d
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'@ @ Zizur Nagusiko Udala
® )IlAyuntamienta de Zizur Mayor

jardueren liburuxka be_rria':
e actividades deportivas!

Tfno. 948 18 19 00 ¢ 948 18 42 44 - Extensidn n21

E-mail: deportes.kirolak@zizurnagusia.eus




Bien es cierto que en estas edades la competicion se
plantea como un objetivo a largo plazo. Y es que lo realmente
importante es desarrollar una relacién positiva con el deporte
en general, asi como la transmision de las actitudes, valores
y normas junto al respeto al reglamento, los compafieros/as y
oponentes, potenciando al mismo tiempo el desarrollo de las
cualidades motrices basicas.

De igual manera, se incentiva que el alumnado pueda
relacionarse y participar deportivamente en las disciplinas
que practican con otros/as amigos/as de manera Unica y

especializada. Por tanto, ademas de iniciarse en la practica
deportiva, se fomentan habitos de higiene, deportividad, respeto,
compafierismo, asi como las rutinas propias del deporte. De
hecho, se ofrece una amplia gama de deportes para que sea el
propio individuo el que elija en su futura practica.

En definitiva, el deporte aqui se convierte en una herramienta
para obtener un espacio coeducativo en el que la igualdad de
género y otros valores se trasmitan de una forma normalizada,
recalcando la importancia que tienen estos valores en nuestra
sociedad.

HELBURUAK - OBJETIVOS:

@ Formar una buena y amplia base para la futura especializacion, ya que si les especializamos antes
solo desarrollamos la motricidad especifica de ese deporte y limitamos sus posibilidades motrices en
una etapa en la que la experiencia motriz abierta es fundamental para su desarrollo.

@ Desarrollar diferentes capacidades del nifio/a, como complemento a la formacién minima que reciben

dentro del horario lectivo.

@ Ofrecer una amplia gama de deportes para que sea la propia criatura la que elija en su futura

practica.

@ Evitar que los estereotipos de género y el desconocimiento de algunas disciplinas deportivas o de
las propias habilidades motrices adaptadas a los distintos deportes encasillen a las nifas y nifios antes
de poder tomar decisiones al respecto, evitando de esta manera frustraciones y pérdida de autoestima

futuras.

PINTURAS

Ecbavarri

v Decoracién, Bricolaje, Industria, ete.

v Revestimientos, Herramientas y
Complementos

v Hacemos colores a medida

De lunes a viernes de 8:00 a 16:00 h.
ININTERRUMPIDAMENTE

Monasterio de Irache, 27 - Pamplona
Teléfono 948 17 37 62 - 615 667 350

HERGOYEN
048 18 22 52

Horario de invierno:
L-J: 8:00-13:30 / 15:00-18:00 h.
Santa Cruz, 7 - 948 182 252 - 608 753 444

Mecanica * Electricidad-Linea

Pre-l.T.V * Neumaticos - Direccion - Frenos
Servicio répido de mantenimiento
Aire acondicionado * Mantenimiento de motos

e SPA URBANO
» Tratamientos Faciales y Relajantes
» MASAJES Corporales y los Rituales mis Sofisticados

:00a14:30 h.

» Relajacidn y Belleza para Cuerpo y Mente
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¢ 4 ANImaA ZAITEZ!! | %,
ANIMATE! ®

" LUDOTECA
TARTALO
UDOTEKA

Zizur Nagusian eta Zendean erroldatuak dauden 4 eta 12 urte bitarteko haurrentzat.
Para menores de 4 a 12 aflos empadronados y empadronadas en Zizur Mayor o su Cendea.

HORARIO: ORDUTEGIA:
lunes y miércoles de 17:30-19:00 (euskera) astelehen eta asteazkenetan, 17:30-19:00 (euskaraz)
martes y jueves de 17:30-19:00 (castellanoc) astearte eta ostegunetan, 17:30-19:00 (gaztelaniaz)

viernes de 17:00-19:00 (bilingie) ostiraletan, 17:00-19:00 (elebitan)
INSCRIPCION: IZEN EMATEA:

2 argazki agiri neurrikoak

15,50 € por curso escolar 15,50 € ikasturte bakoitzeko

Horario de atencién al publico: Jendaurreko orduak:

martes y viernes de 16:00-16:45h. Jastearte eta ostiraletan, 16:00-16:45. lzena

2 fotos tamafo carné

Inscripcidn con cita previa emateko, eskatu aldez aurdek glipdelie[TH
TELEFONO: 629.66.11.58 TELEFONOA: 629.66.11.58

edukiera mugatua izango da
El aforo sera limitado

+ ’




BERRIAK - ACTUALIDAD

Padel txapelketa - Campeonato de Padel

pirilaren 20tik 23ra padelen Ill. Txapelketa Mistoa jokatu zen. Osotara 50 lagun inguruk eman zuten izena, eta partida
guztietan giro bikaina izan zen.

Del 20 al 23 de abril se disputé el lll Torneo Mixto 2023 de padel. Alrededor de 50 personas se inscribieron finalmente en la
competicion que gozé de un gran ambiente en cada partido.

CUADRO DE HONOR:
- Campeédn y campeona 12 categoria:
Asier Villoslada y Leire Morala

- Subcampedn y subcampeona 12 cat:
Ifigo Santesteban y Lourdes Manzano

- Campeodn y campeona consolacion 12 cat:
David Mendioroz y Carla Chavarren

- Campeédn y campeona 22 categoria:
Javier Gorostiza y Nerea Garcia

- Subcampedn y subcampeona 22 cat:
Mikel Pita y Zurifie Olloqui

- Campeodn y campeona consolacion 22 cat:
Martin Lépez y Maria Otero

. -
Jardueren liburuxka R, v ol programs
» 2023ko udako programazioa

L ] L ]
Programacidn de verano 2023
O e O e a C I V I a e S » 2023-2024 ikasturtekn jardusren izen-emates

Inscripcidn actividades Curso 2023-2024

Idizkariaren edizio berriak gehigarri berezia dakar aurten, Udal kirol programazio
osoarekin, baita udako kanpaina ere, igeriketa eta padel ikastaro trinkoekin. Era
berean, Kirol Bonuaren programazio berria eskaintzen du.

La nueva edicion de la revista aporta este afio la impresién de un folleto informativo
a modo de suplemento con toda la programacion deportiva municipal, asi como la
campafia de verano, con los cursos intensivos de natacion y padel. Igualmente, ofrece la
nueva programaciéon del Bono Deporte.

OINAZ
ESTILISTAS

\ e\ iPIDE TU

CITAl

PIZZERIA — EESTAURANTE ITALIANO

5, Platos tradicionales y bocadillos HORARIO:
; E De martes a viernes de 9:30 a 17:30 horas
Pargque Erreniega 14-16 y sébados de 8:30 a 13:30 horas

LoCca-pizza T.948 186 189 Parque de los Olmos, 31 - Tel. 948 06 03 65
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ASTE SANTUKO JARDUERAK

Aste Santuko oporretan INDOOR ZIKLOKO ETA HERRI KIROLETAKO jarduerak antolatu ziren familian, herritar ororen
gozagarri. Gimnasioan eta Patxi Morentin moduluan egin ziren, hurrenez hurren, eta parte-hartzaile ugari izan ziren

Durante las vacaciones de Semana Santa se organizaron las actividades de CICLO INDOOR Y HERRI KIROLAK en familia
para el disfrute de todos los publicos. Se desarrollaron en el gimnasio y en el médulo Patxi Morentin, respectivamente, y contd
con buena afluencia de participantes.

- EEvEN=~
e ]

ConTola rdinera

or

en planta de
temporada

ISTIZU,

- Mecanica general
- Electromecanica
- Cambio de ruedas

- Mantenimiento de vehiculos

- Aire acondicionado

AGENCIA DE SEGUROS
Relnventando los seguros

Pargue Erreniega,13-Bajo. 948 18 85 82
istizu@agencia.axa.es

Cira. de Pdmlona, Km. 2. Cizur Menor
Tf. 948 271 234 www.zizurbide.com

Plaza Hidoia, 13 trasera( Zizur Mayor)
www.autoardoi.com {948 188 668
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Actividades de Semana Santa

e Cristales

e Vidrio seguridad sl = IR s 2020k
y c e Cierres terraza I iH,

¢ Vinilos = | =l
Z | z U R ¢ Rotulacion

CRISTALERIA 948 965 965

678 54 53 60 ZUR

Parque Erreniega 2 bajo - 31180 Zizur Mayor s s S AL L R
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Kirol Arloa
Area de Deportes

ardoi KIROLETAN BLAl!
iDISFRUTA EL DEPORTE!
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v » F
-
-
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Ayuntamiento de Zizur Mayor

Laguntzaile [ Colaborador J\"’l Zizur Nagusiko Udala

G

—

Nafarroako Kirolaren Institutua

Nafarroako Gobierno
% Instituto Navarro del Deporte

Gobernua de Navarra




