mjmq: MIL
UDA-JOKU

18:00etan / 78:00 h

* Yoga familian eta Pilates / Yoga en familia y Pilates...
19:00etan/ 79:00 h

*Guraso lagun — Jolasak familian / Juegos en familia...

17:30etan/ 77:30 h

Ekintza guztiak igerilekuetan / Todas las actividades en las piscinas

**Ekintzak egiteko, ez da beharreskoa bazkidea izatea edo tiket edukitzea /
Para realizar las actividades, no es necesario ser socio o disponer de entrada



ASTELEHENA / LUNES

ASTEARTEA / MARTES

EKAINA / JUNIO
ASTEAZKENA / MIERCOLES

OSTEGUNA / JUEVES

11 13
PILATES UR JOLASAK PILATES
JUEGOS ACUATICOS
17 18 19 20
ZIKLISMOA ~ GYNKANA PILATES FUTBOL 3 PILATES
Ciclismo
24 26 27
ORIENTING eta UR JOLASAK
ARRASTOEN JOLASA JUEGOS ACUATICOS ZUMBA WATERPOLO

ORIENTING y JUEGO PISTAS

OSTIRALA / VIERNES
14
GURASO LAGUN

JOLASAK FAMILIAN
17:30etan

21
BBB — eta
DESFIFRILAZIOA
REANIMACION Y
DESFIBRILACION

UZTAILA / JULIO

ASTELEHENA / LUNES ASTEARTEA / MARTES ASTEAZKENA / MIERCOLES OSTEGUNA / JUEVES OSTIRALA / VIERNES
17 2 3 4 5
ZIKLISMOA - GYNKANA YOGA FAMILIAN
-~ ot ZUMBA FUTBOL 3 ZUMBA
Ciclismo Yoga en familia
8 9 10 11 12
WATERPOLO YOGA FAMILIAN ZUMBA BALOI-JOLASAK ZUMBA
Yoga en familia JUEGOS CON BALON
17 16 17 18 19
ZIKLISMOA - GYNKANA YOGA FAMILIAN FUTBOL 3
-~ ot ZUMBA ZUMBA
Ciclismo Yoga en familia
22 23 25 26
FUTBOL 3 YOGA FAMILIAN UR JOLASAK ORIENTING eta
Yoga en familia JUEGOS ACUATICOS ARRASTOEN JOLASA WATERPOLO

ORIENTING y JUEGO
PISTAS




IGERI KETA-IKASTAROAK
ii CURSOS NATACION o, 5.05:

2019

Hil bakoitzean ordu erdiko 18 saio. Maila guztiak. 3 urtetik aurrera.
1. Ikastaroa: Uztailaren 1etik 24ra arte. Gehienez 80 toki
2. Ikastaroa: Abuztuaren 1etik 28ra arte. Gehienez 24 toki.
Ordutegia: Taldeka 15:30etik aurrera.

Prezioa:

*18 urtera arte eta 65 urte baino gehiago: 22,50 €/ Beherapenekin:15,75 €
* Helduak: 31,50 € / Beherapenekin: 22,05 €

Inskripzioak: Kiroldegian. Uztailerako: ekainaren 27ra arte. Abuzturako uztailaren 26ra arte.
* Oharra... 5 urte arte, umetxoek uretan heldu batekin sartu beharko dute.

18 sesiones/mes de 2 h. Todos los niveles. A partir de 3 aiios.
Curso 1: Del 1 al 24 de julio. Maximo 80 plazas.
Curso 2: Del 1 al 28 de agosto. Maximo 24 plazas.
Horarios: A partir de las 15:30 h.
Precio:
*Hasta 18 anos y mayores de 65: 22,50 € / Con bonificacion: 15,75 €
* Adultos: 31,50 € / Con bonificacion: 22,05 €

Inscripciones: En Polideportivo. Mes de julio: hasta 27 de junio. Agosto hasta 26 de julio.

*Aviso... Ninos/as menores de 5 ainos deberan entrar en el agua con un adulto.

OHARRA /NOTA

Prezioak beherapenekin:

Alegria-Dulantzi erroldatutako Herritar guztiei eta itunpeko Udalak prezioan beherapena aplijkatuko zaie

Precios con bonificacion:

Personas empadronadas en Alegria-Dulantzi y municipios concertados tendran precio con bonificacién




TENIS-IKASTAROAK
ii  CURSOS TENIS  asia:

2019

Uztailaren 1etik 24ra arte. Ordubeteko 18 saio. Maila guztiak.
Ordutegiak: 10:30etik aurrera. Gehienez 18 toki.

Prezioa:
*18 urtera arte eta 65 urte baino gehiago: 31,50 €/ Beherapenekin: 22,05 €
* Helduak: 46,50 € / Beherapenekin: 32,55 €

Inskripzioak Kiroldegian ekainaren 27ra arte.

Del 1 al 24 de julio. 18 sesiones de 1 hora. Todos los niveles.
Horarios: A partir de las 10:30 h. Maximo 18 plazas.

Precio:
*Hasta 18 anos y mayores de 65: 31,50 € / Con bonificacion: 22,05 €
* Adultos: 46,50 € / Con bonificacion: 32,55 €

Inscripciones en Polideportivo hasta el 27 de junio.

OHARRA /NOTA

Prezioak beherapenekin:

Alegria-Dulantzi erroldatutako Herritar guztiei eta itunpeko Udalak prezioan beherapena aplijkatuko zaie

Precios con bonificacion:

Personas empadronadas en Alegria-Dulantzi y municipios concertados tendran precio con bonificacion




BBB eta DESFIBRILAZIOA
T ALLER M%JTD“L\E;E ' ‘Osakidetza

Reanimacion y Desfibrilacion

Ekainaren 21ean—18:00etatik 19:30eftara
Udal Igerilekuetan. Dohainik.
Helburua... Herritarrei Bihotz-Biriketako Geldialdia nola

maneiatu behar den azaldu, eta bihotz-biriketako geldial-
dira eraman dezakeen egoeren berri eman

Bihotz-Biriketako geldialdi batera eraman dezaketen egoerak antzeman.
Biziraupen katea ezagutu eta aktibatzeko gai izan.
Aurreko egoeren aurrean oinarrizko maniobrak egiteko gai izan
Desfibriladore automatikoa ondo ezagutu eta erabiltzeko gai izan

21 de junio - De 18:00 h a 19:30 h.
En las Piscinas Municipales. Gratuito
Objetivo... Informar a la ciudadania del manejo de la para-

da cardiorespiratoria y las situaciones que pudieran deri-
var en una parada cardiorrespiratoria.

Detectar las situaciones de periparada.
Conocer y ser capaz de activar la cadena de supervivencia
Ser capaz de realizar las maniobras basicas ante situaciones descritas.
Conocer y ser capaz de utilizar el desfibrilador automatico
ANIMATU eta PARTE HARTU! / ;ANIMATE y PARTICIPA!




