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AMAYA

KIROL HIRIA

Amaya Kirol Hiriko kalistenia eta

enfrenamendvu funizionalaren parkea

ESKANEATU ETA AURKITU
500 ERRUTINA BAINO GEHIAGO

—~4 Calisteniapp-

2 Consigusio en el DESCARGAREN
@& App Store ® Google Play

- - . : . . T, . ** Egin 6-10 errepikapeneko
Hasierako maila Ariketek gihar talde guztiak hartzen dituzte barne  Iraupena, guztira: 50 min 4 oo ket bokaronren
zailtasunaren eta helburuen

@ @ @ @ 0 0 @ arabera. Hartu atseden 60-90
segundoz multzoen artean.

@ 6 min @ 6 min @ 6 min @ 6 min @ 6 min @ 6 min @ 8 min
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Beroketa } Flexioak ) Aushralian pullup ) Chin up dominadak ) Hondoa, besoak ) Tuck front lever ) Abdominalak bankuan ) Box squats
dinamikoa paraleloan .
. ) abdominalak )
gorputz osoa pektoralak eta trizepsak dortsalak eta besoak dortsalak eta bizepsak pektoralak eta trizepsak  atq dortsalak abdominalak behe atala

*** Egin 8-12 errepikapeneko
4 multzo, ariketa bakoitzaren
zailtasunaren eta helburuen

Mqilq Clurrercﬂ'uq Ariketek gihar talde guztiak hartzen dituzte barne Iraupena, guztira: 60 min

Q @ @ @ @ @ arabera. Hartu atseden
60 segundoz multzoen artean.
@ 6 min @ 6 min @ 6 min 10 min @ 6 min @ 8 min Ariketa estatikoetan
] 1 | I (2.5/ 2.6/ 2.7 puntuak)
U _ — 5 multzo estatiko eta 6 errepikapen
§ ‘ % irudi bakoitzeko (3-10 segundo
ﬁ'm <; ¢ ARt~ Sg '_& modu zuzenean, jarrera 0soa edo
“ N } } } } } - haren progresioa mantenduz ).
is U N
Beroketa ) Muscle up P Hondoa, besoak ) ?:;T#l%?:"(‘l:‘::lz: ) Gizabandera ) Hondoa, bertikalak eta P Front lever ) Hanka bakarreko
dinamikoa paraleloan igoera barra bertikalean plantxa, besoak paraleloan back lever squat-ak
gorputz osoa goi atala pektoralak eta trizepsak dortsalak eta bizepsak goi atala goi atala goi atala goi ataleko alde bakarra

KALISTENIA INSTALAZIOAREN ERABILERA ARAUDIA

- Kalistenia instalazioa erabiltzeko, aldez aurretik online erreserba egin beharko da, webguneko bazkideen ataletik edo App-aren bidez. Erreserbaren iraupena ordubetekoa izango da.
- Sarbidea 14 urtetik gorako pertsonei baimenduta dago eta gutxienez 1,40 m-ko altuera izan beharko dute. Gehienezko edukiera 10 pertsonakoa da.

- Erreserba gehienez astebeteko aurrerapenarekin egin ahal izango da, baldin eta instalazio honetan erabiltzeko beste erreserbarik ez badago.

- Barruan erreserbarik gabe edo gutxieneko adina bete gabe egoteak zigortzeko arrazoia izango da.

- Argiztapen artifiziala behar duten ordutegietan instalazioa erabiltzen duten bazkideek ezarritako argiztapen-kuota ordaindu beharko dute.

- Derrigorrezkoa da kirolerako arropa eta oinetako egokiak erabiltzea, baita jarduera fisikoan zehar hidratazio egokia mantentzea ere.

- Erabiltzaile bakoitzak bere egoera fisikoa eta kirol-gaitasuna baloratu beharko ditu. Nekea izanez gero, intentsitatea murriztea gomendatzen da lesioak saihesteko.

- Edozein ariketa egin aurretik, ingurunea behatu beharko da beste pertsonekin interferentziak saihesteko.

- Erabiltzaileak bere gain hartzen du instalazioa behar ez bezala erabiltzeak eragin ditzakeen kalte edo istripuen ondoriozko erantzukizun guztia, bai bere buruari, bai hirugarrenei dagokienez.
- Debekatuta dago kirol eremuan jolasteq, jatea, alkohola edateq, erretzea eta vapea egitea.

- Instalazioan antzematen den edozein anomalia mantentze-lanetako langileei jakinarazi beharko zaie.

- Instalazioak bideozaintza sistema du.

- Larrialdi kasuan, 112 zenbakira deitu beharko da.
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