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Zuzenbidearen europar bideak
Ituzte hainbat adituk

aztertu

OIHANA ELORTZA

Mundu osotik etorritako 170
soziologo eta legelarik hartu
dute parte Ofiatin egindako
Zuzenbidearen europar bideak
kongresuan. Gai horri buruz
munduan egin den lehen
kongresua izan da. Joxe Ramén
Bengoetxea, Zientzia zuzendari
berria, ere egon da.

Eguaztenean hasi eta gaur, egu-
bakoitza, bukatu dute Sancti Spi-
ritus Unibertsitatean Zuzenbide-
aren europar bideak kongresua.
Joseba Azkarraga Justizia sail-
burua, Fernando Tapia Gipuz-
koako Aldundiko Gizarte etaEra-
kunde Harremanetarako diputa-
tua, Andoni Gartzia Ofatiko
alkatea, Volkmar Gessner azken
biurteotan Unibertsitateko Zien-
tziazuzendaria izan denaeta Joxe
Ramon Bengoetxea zuzendari
berriak eman zioten hasiera kon-
gresuari.

MUNDUKO LEHEN KONGRESUA

Mundu osotik etorritako 170sozio-
logok etalegelarik hartu dute par-
te maua handiko kongresu horre-
tan. Gai horri buruz munduan

TOURR 200S

Bengoetxea, Gessner, Azkarraga, Tapia eta Gartzia kongresuaren inaugurazio ekitaldian.

egin duten lehen kongresua izan
da. Gizartearen eta zuzenbidearen
artekoak fiola konpondu aztertu
dute, besteak beste.

GESSNER ET& BENGOETXEA

Azken biurteotan Volkm ar Gess-
ner alemaniarra izan da Sancti
Spiritus Unibertsitateko Zientzia

Aurten ere hiru autobus joango
dira Tourra Pirinioetan ikustera

OE

Garmendia, Odriozola eta
Markel Irizar lagunarteek
antolatu dute aurten ere
Tourrerako irteera. Pirinioeta-
ko bi etapak ikusiko dituzte.
200 lagun inguru joango dira
hiru autobus eta autoetan.

Aurten ere Tourrerako irteera
antolatu dute Garmendia, Odrio-
zola eta Markel Irizar lagunarte-
ek. Dagoeneko 180lagunek eman
dute izena Tourrera joateko eta
autobusak ia beteta daude. Hiru

autobusetan joango dira eta
horiez gain, furgoneta etakam ioi
txiki bat ere joango dira jatekoa,
edatekoa eta beste hainbat tras-
te eramateko. Autoetaaere joan-
go dira batzuk.

PIRINIOETAKO ETAPAK
Pirinioetako etapak ikusiko dituz-
te. Datorren asteburuan joango
da Tourra Pirinioetara eta han-
txe izango dira Ofiatiko hiru
autobusetan joango direnak ere.
Datorren egubakoitzean,
uztatak 15, abiatuko dira Fran-
tziara. 15:30ean irtengo dira Ola-

ako ahateen urmaeletik. Zapa-
tuan, Andorratik gertu ikusiko
dute etapa eta domekakoa ikus-
tera, Val-Louronmendaterajoan-
go dira. Domeka iluntzean abia-
tuko dira bueltan Ofiatirantz. Lo
egiteko kanpin dendak eraman-
go dituzte aurten ere. Antola-
tzaileek ikusi dituzte dagoeneko
etapa horien inguruak, eta begiz
jota dituzte horrenbeste lagun
sartzeko tokia egongo diren
lekuak eta bazterrak.
Antolatzaileek guztiendako
kamiseta laranjak eskatu diz-
kiote Euskalteli. Ea heltzen diren.

izuzendaria. Datorren ikasturte-
tik aurrera, Oihartzunen biziden
Joxe Ramén Bengoetxea irunda-
rra izango da zuzendaria.
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Musika eskoM
iragarki bat

grabatukoduurriaii'

Ofatiko Muslka Eskolak h
garki bat grabatuko du cio
rren urrian. Euskadikomusi.
ka eskolek egingo dute h-
garkia egiten duten lama
ezagutarazteko, eta Cdiio
M usika Eskolak iragarki
horretan hartuko du at
ETBn ikusiko da iragarkia.

Guztira 53 rausikaeskola
eta 23.000 ikasle daude Hs
kadiko Musika Eskolenelkar-
tean. Nahi duten ikasle g%
tiek har dezakete parte irx
garki horretan, adinakeza
garrantzirik. Ofiatiko Msika
Eskolako lkasleek ere pate
hartu ahal dute iragarki
horretan, nahi izanez gero

Hasiera batean, datorrii
astean, uztailak 13, grabtt
behar zuten iragarkia, Gr
nikan. lkasleak, ordea, g»
rretan daude etaelkartzeam
la izango dela jakinda, a&
ratu egin dute iragarkiatra
grabazio eguna. Datorreii
ikasturte hasieran-gas
ko dute iragarkia, urrianar
rrenez. Grabazioan parteta-
tu nahi duten ikasleek, musi
ka eskolan bertan jasoko
dituzte argibideak iralean.

Betikoez gain, jende berriak ere eman du izena Tourrera joateko.
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Hegaldiko lesioel aurre egiteko ariketak

Fiexioak aurrerantz.

Oinak lurrean eta urdaila sartuta.
Gorputza aurrerantz bota eta eskuak
behera jaitsi eskuekin orkatila ukitu arte.
Egon zaitez 15 segundo. Atzera bueltatu
poliki-poliki.

Buruaren atzetik luzatzea.

Jaso itzazu eskuak luze buruaren ostetik.
Esku batekin hartu beste eskuko eskumuturra
eta luzatu poliki-poliki 15 segundo. Beste
eskuarekin gauza bera egin, beso batek ez
dezan besteak baino gehiago sufritu.

Beiauna gora igotzea.

jaso ezazu hanka bat altuera erdira beiauna
flexionatua, muskulua gogor edukiz. Jaitsi
hanka muskulua eriaxatzen duzun bitartean
eta beste hankarekin gauza bera egin.
Errepikatu 20 aldiz hanka bakoitzarekin.

Lepoko mugimendua.

Sorbaldak eta lepoa erlaxatuta dituzula,
gerturatu belarria sorbaldara, gero biratu
burua aurrera eta atzera eta aide batera eta
bestera. Ariketa hau poliki egitea gomenda-
tzen da. Aide bakoitzera bost aldiz.

IIDA 2.00"

Orkatilarekin biribilak egitea.

Orkatila biak biratu, bata erlojuaren
orratzen zentzu berean eta bestea
kontrako zentzuan. Oinetako behatzak
lurrean dituzula errepikatu hamar aldiz,
biribilen zentzua aldatuz.

Sorbalden errotazioa.

Bizkarra jarlekuan zuzen jarri mugimen-
du zirkularrak eginez, mugitu sorbaldak
poliki. Ariketa hau aurrera, atzera, gora
eta behera egin behar da, hamar aldiz
bakoitzarekin.

Sorbaldak luzatzea.

Eskumako eskua ezkerreko besaurrearen
=gainean. Gero buitzatu ezkerreko eskuarekin
eskumako ukondoa sorbaldarantz, eraman
besda leporantz poliki-poliki. Egon zaitez 15
segundoz eta errepikatu beste besoarekin.
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Qinen flexioak.

Oinak lurrean dituzula, igooinaren
punta gora. Cero, ostera, oinak lurrean
dituzula orpoa igoko dugu, oinaren
punta lurrean dela. Errepikatu 15 aldiz
arikéta hanka bakoitzarekin.

Besoen flexioa.

Bespak 90 gradutan jarri: ukondoak
behera, eskuak aurrera eta zabalik.
Eraman eskuak bularrera eta jaitsi poliki.
Gomendatzen da eskua bularrean 30
segundo edukitzea.

Beiauna bularrera.

Hanka bat gora igo eta besarkatu
eskuekin beiauna, gero eraman beiauna
bularrerantz. Egon geldi 15 segundo eta
gero jaitsi beiauna poliki-poliki. Ariketa
hanka bakoitzarekin hamar aldiz egin.
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ZURE AUTOAREN PIEZAK
PUNTU-PUNTUAN
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