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E-FIT ARIKETA
FISIKOKO PROGRAMA

Ariketa fisikoko programak 12 asteko iraupena dauka: 
astelehenetik ostiralera. Orotara, ariketa fisikoko 60 
saio egingo dituzu.

Jarraikoak ez diren 3 egunetan osatu beharko duzu 
gurpila, eta gainerako egunetan, oinez edo trosta ibili.

Programa honen bidez, honako hauek hobetuko dituzu:

   Indarra       Oreka         Malgutasuna       Erresistentzia

Hurrengo gomendioak kontuan hartu:

• Espazio egokian egin ariketak: ondo argiztatutakoa eta
traba egingo dizun oztoporik gabea.

• Arropa erosoa eta kirol oinetakoak edo antzekoak erabili.

Behar duzun materiala:

• Barra bat, gehienez ere 30 kg-ko pisuarekin.

• Puxika bat.
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KONTUZ

GALDETU ZURE MEDIKUARI

Ziur ez bazaude ariketaren bat egin behar duzun, hitz 
egin medikuarekin.

GERATU BEREHALA

Ariketaren bat egitean mina sentitzen baduzu, arnasa 
hartzeko zailtasuna baduzu, zorabiatu egiten bazara edo 
palpitazioak badituzu

!



INDAR-ARIKETETAN 
ERBILIKO DUGUN PISUA 

ZEHAZTUKO DUGU
Jarraitu hurrengo argibideak ariketa hauetan zure barran 
jarri behar duzun pisu egokia zehazteko:

1) bizeps, 2) arraun, 3) sentadillak y  4) urratsak*.

* Horrez gain, pisu hila eta sorbalda-jasotzeen ariketak ere egin daitezke, gainerako 

indar-ariketen jarraibide berberei jarraituz.

Programaren 1. astetik 6.era
Gure helburua, gehienez ere 20 errepikapen betetzeko 
moduko pisua aukeratzea da.

Horretarako:

1. Har ezazu barra pisurik gabe eta 20 errepikapen egin.

2. 20 errepikapenak egiteko gai izan bazara, baina
errepikapen gehiago edo gutxi gehiago egiteko gai ez
zalera uste baduzu, hori da zure entrenamendu
pisua.

3. Amaitzean, askoz errepikapen gehiago egin
ditzakezula iruditzen bazaizu, gehitu pisua barrari. 20
errepikapen egiteko moduko pisua bilatu.
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INDAR-ARIKETETAN 
ERBILIKO DUGUN PISUA 

ZEHAZTUKO DUGU
Programaren 7. astetik 12.era
Gure helburua, gehienez ere 15 errepikapen 
betetzeko moduko pisua aukeratzea da.

Horretarako:

1. Har ezazu barra pisurik gabe eta 15 errepikapen egin

2. 15 errepikapenak egiteko gai izan bazara, baina
errepikapen gehiago edo gutxi gehiago egiteko gai ez
zalera uste baduzu, hori da zure entrenamendu
pisua.

3. Amaitzean, askoz errepikapen gehiago egin
ditzakezula iruditzen bazaizu, gehitu pisua barrari. 15
errepikapen egiteko moduko pisua bilatu.



HASI AURRETIK

Indar-entrenamenduen intentsitatea kontrolatzeko, 
esfortzuaren pertzepzio-eskala bat erabiliko da.

Eskalan, esfortzu “gogor samarra” suposatzen duen 
pisuarekin entrenatzea izango da programaren helburua.

Eskalaren balio-tartea honako hau da: esfortzuaren 
pertzepzio “oso arin” batetik, esfortzu “maximo” 
bateraino.

Erreferentzia gisa, hurrengo orrian, zure 
ahaleginaren pertzepzioa kontrolatzeko lagungarri 
izango zaizun irudi bat agertzen da.
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ESFORTZUAREN ESKALA 
LEHENENGO 6 ASTEETAN
Gogora ezazu ariketa “gogor samarra” iruditu behar 
zaizula.

Hori lortzeko, ariketa bakoitzaren azken seriea amaitzean, 
8-10 errepikapen gehiago egiteko aukera izan beharko
zenuke.

10 errepikapen baino gehiago egin baditzakezu, 
intentsitate arina edo oso arina da. Pisua handitu behar 
duzu.

Aitzitik, ariketaren azken seriea amaitzean, 8 errepikapen 
baino gutxiago egin baditzakezu, intentsitate oso gogorra 
edo maximoa da. Pisua murriztu behar duzu.

Azken seriea amaitzean egin 
ditzakezun errepikapenen kopurua

Esfortzuaren 
balorazioa

15 errepikapen edo gehiago, egin ditzaket Oso, oso arina
12-15 errepikapen gehiago egin ditzaket Oso arina
10-12 errepikapen gehiago egin ditzaket Arina

8-10 errepikapen gehiago egin ditzaket Gogor samarra

6-8 errepikapen gehiago egin ditzaket Gogorra
2-4 errepikapen gehiago egin ditzaket Oso gogorra.
Errepikapen bat gehiago egin dezaket Oso, oso gogorra
Ezingo nuke beste errepikapen bat egin Maximoa



ESFORTZUAREN ESKALA 
7. ASTETIK AURRERA

Gogora ezazu ariketa “gogor samarra” iruditu behar 
zaizula.

Hori lortzeko, ariketa bakoitzaren azken seriea 
amaitzean, 6-8 errepikapen gehiago egiteko aukera izan 
beharko zenuke.

8 errepikapen baino gehiago egin baditzakezu, 
intentsitate arina edo oso arina da. Pisua handitu behar 
duzu.

Aitzitik, ariketaren azken seriea amaitzean, 6 errepikapen 
baino gutxiago egin baditzakezu, intentsitate oso gogorra 
edo maximoa da. Pisua murriztu behar duzu.

Azken seriea amaitzean egin 
ditzakezun errepikapenen kopurua

8-10 errepikatzen gehiago egin ditzaket

6-8 errepikatzen gehiago egin ditzaket

4-6 errepikapen gehiago egin ditzaket
2-3 errepikapen gehiago egin ditzaket
Errepikapen bat gehiago egin ditzaket

Esfortzuaren 
balorazioa

12 errepikapen edo gehiago, egin ditzaket Oso, oso arinaOso, oso arina
10-12 errepikapen gehiago egin ditzaket Oso arina

Arina

Gogor samarra

Gogorra
Oso gogorra.
Oso, oso gogorra

Ezingo nuke beste errepikapen bat egin Maximoa
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OINEZ EDO TROSTAN 
IBILI

Aurrera begira ibili, ez begiratu lurrera. Lehenik orpoa 
bermatu eta gero hatzak. Izan sorbaldak erlaxatuta eta 
besoak pixka bat kulunkatzen.

Oinez edo trostan ibiltzean bilatu behar duzun esfortzu 
sentsazioak gogorra izan behar du. Horrek esan nahi du 
ibiltzearen erritmoak zaildu egin beharko lizukeela 
elkarrizketa arin bat izatea.



Programaren 1. astetik 6.era
15 minutuko 3 serie egin, serieen artean minutu bateko 
atsedena hartuz. Serie bakoitzaren azken 5 minutuetan 
erritmoa zertxobait azkartu. 5 minutu horietan 
elkarrizketa arin bat mantentzeko zailtasuna izan behar 
duzu

Programaren 7. astetik 12.era
60 minutuz etengabe ibili. 10 minuturo, azken 3 
minutuetan erritmoa azkartu. 3 minutu horietan 
elkarrizketa arin bat mantentzeko zailtasuna izan behar 
duzu.

* Ibiltzea erraza bazaizu, trostan ibiltzen hasi beharko
zenuke.
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BIZEPS BARRAREKIN
Zutik jarri, bizkarra zuzen, belaunak apur bat tolestuta eta 
oinak sorbalden zabalerara bereizita.

Hartu barra eskuekin. Esku ahurrak gorantz begira izan.

Ukondoak saihetsean itsatsita edukita, tolestu ukondoak 
bularrerantz, eta hurbildu barra sorbaldetara.

Hasierako posiziora itzuli ukondoak luzatuz.



Programaren 1. astetik 6.era
10 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 20 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 8.
orrialdeko jarraibideak bete.

Programaren 7. astetik 12.era
8 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 15 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 9.
orrialdeko jarraibideak bete.

15



16

ARRAUNA BARRAREKIN
Hartu barra esku-ahurrak behera begira dituzula.

Zutik jarri, belaunak apur bat tolestu eta enborra pixka 
bat aurrerantz okertu.

Bizkarra zuzen eta besoak luzatuta, igo barra bularra 
ukitu arte eta itzuli hasierako posiziora.



Programaren 1. astetik 6.era
10 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 20 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 8.
orrialdeko jarraibideak bete.

Programaren 7. astetik 12.era
8 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 15 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 9.
orrialdeko jarraibideak bete.
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URRATSAK BARRAREKIN
Zutik jarri barra sorbalden gainean duzula buruaren 
atzean*. Hankek sorbalden zabaleraren neurriarekin bat 
egin behar dute. Posizio horretatik, zango batekin aurrera 
egin, bizkarra ahalik eta zuzenen mantenduz.

Aurrerantz doan hanka tolestu egiten da izterra 
lurrarekiko paraleloan geratu arte. Mugitzen ez den 
hanka jaitsi egiten da, belaunarekin lurra ukitu gabe.**

Mugimendua egin ondoren, hasierako posiziora itzuli.

Ariketa hau bi hankak txandakatuz egiten da.



* Barra bizkarrean jartzeko zailtasunak badituzu,
laguntza eskatu.

** Aurreratutako belaunak ez du oinaren punta gainditu 
behar.

Programaren 1. astetik 6.era
10 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 20 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 8.
orrialdeko jarraibideak bete.

• Ariketa hau zailegia bada, barra erabili gabe egin
dezakezu.

Programaren 7. astetik 12.era
8 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 15 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 9.
orrialdeko jarraibideak bete.
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SENTADILLAK 
BARRAREKIN

Zutik jarri barra sorbalden gainean duzula buruaren 
atzean*. Hankek sorbalden zabaleraren neurriarekin bat 
egin behar dute.

Jarrera horretatik, bizkarra zuzen duzula, belaunak 
tolestu izterrak lurrarekiko paralelo geratu arte.

Posizio horretara iristean, hankak luzatu eta hasierako 
postura itzuli.



* Barra bizkarrean jartzeko zailtasunak badituzu,
laguntza eskatu

Programaren 1. astetik 6.era
10 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 

• 20 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua
hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 8.
orrialdeko jarraibideak bete.

Programaren 7. astetik 12.era
8 errepikapeneko 3 serie egin eta minutu bateko 
atsedena hartu serieen artean. 
• 15 errepikapen egitea ahalbidetzen dizun pisua

hartuko duzu ariketa egiteko.

• Gogoratu ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu
behar dizula.

• Ariketa osatzea erraza iruditzen bazaizu, 9.
orrialdeko jarraibideak bete.
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ESKAILERAK IGO ETA 
JAISTEA

Igo eta jaitsi eskailerak. Hasieran, egizu eskudelari 
helduta. Konfiantza baduzu, askatu eskudela, edo igo 
eskailerak binaka.



Programaren 1. astetik 6.era
20 eskailerako 3 serie egin. Minutu bateko atsedena 
hartu serieen artean. 

Programaren 7. astetik 12.era
20 eskailerako 5 serie egin. Minutu bateko atsedena 
hartu serieen artean. 

Gogoratu: 

• Eskailerak igotzeko erritmoak elkarrizketa bat
mantentzeko aukera zaildu behar dizu.

• Ariketak ahalegin “gogor samarra” eskatu behar
dizu.

* Serieko 20 eskailera igotzea erraza bazaizu, 30
eskailera igo ditzakezu.
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IBILI, PUXIKA BATI 
UKITUAK EGINEZ

Ibili zuzen, puxika bati ukituak eginez eta esku batetik 
bestera pasatuz.

10 urratseko 3 serie egin. 30 segundoko atsedena 
hartu serieen artean.



OREKA HANKA BATEN 
GAINEAN

Hanka altxatu eta eutsi posizioari, hanka bakoitzarekin 
10eraino zenbatu.

Egin 5 errepikapen hanka bakoitzarekin.

Ariketaren zailtasunean aurrera egin nahi izanez gero:

• Aldatu besoen posizioa; adibidez, gurutzatu besoak
edo jarri gurutze moduan.

• Egin ariketa azalera desberdinen gainean, adibidez
alfonbra baten gainean.

• Itxi begiak, baina norbait zure ondoan egon behar da
zu laguntzeko.
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BESOAK LUZATZEA, 
AULKI BATEKIN

Eseri aulki batean, eta urrundu aulkiaren bizkarretik. Utzi 
besoak zintzilik, gorputzaren bi aldeetan. Ondoren, 
mugitu besoak atzeruntz, aulkiaren bizkarrari heltzeko 
ahalegina eginez (irudian bezala).

Jarrera horretatik, aurreratu bularraldea, harik eta 
besotako muskuluetan tentsio pixka bat nabaritu arte. 
Egon horrela 10 segundo.

Ondoren, erlaxatu 5 segundo, aulkiaren bizkarretik 
eskuak kendu gabe.

3 errepikapeneko 3 serie egin. 30 segundoko atsedena 
hartu serieen artean.



HANKAK LUZATZEA, 
AULKI BATEKIN

Eseri aulki batean.

Luzatu hanketako bat, eta jarri orpoa lurrean. 

Jarri bi eskuak luzatu ez duzun hankaren belaunaren 
gainean.

Lurrean jarritako oinarekin egin tira gorantz, poliki-poliki. 
Gorputz enborra aurrerantz mugitu. Beharrezkoa da 
bizkarraren eta izterraren atzeko aldean tentsio pixka bat 
sentitzea. Eutsi jarrera honi 10-12 segundoz. Atseden 
hartu 5 segundo.

6 errepikapeneko 3 serie egin, bi hankak txandakatuz. 
30 segundoko atsedena hartu serieen artean.
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JARDUEREN EGUTEGIA

Jardueren egutegia betetzeko, X bat idatzi behar 
duzu egindako saioetan. Bi saio mota daude: 
“GURPILA” saioak eta “OINEZ” edo “TROSTA” egiteko 
saioak.

Astebeteko saioak amaitzean, ahalegin ebaluazio bat 
egin beharko duzu, ariketak egitean nola sentitu zaren 
adieraz dezazun. Ebaluazio sistema honako hiru egoera 
hauetan dago oinarrituta:

Ariketa oso arina izan da.      

          Ariketa gogor samarra izan da. 

    Ariketa oso gogorra izan da.



JARDUEREN 
EGUTEGIA 

1.ASTEA

TEST OINEZ OINEZGURPILA GURPILA

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

2.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZGURPILA GURPILA

1. saioa 

3.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

4.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

Partekatu zure lorpenak sare sozialetan edo senitartekoekin,
#VIVIFRAIL bidez 
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JARDUEREN 
EGUTEGIA 

5.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

6.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

7.ASTEA

TEST OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

8.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

Partekatu zure lorpenak sare sozialetan edo senitartekoekin,
#VIVIFRAIL bidez 



JARDUEREN 
EGUTEGIA  

9.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

10.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

11.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

12.ASTEA

GURPILA OINEZ OINEZ GURPILAGURPILA

Sesión 1 Sesión 2 Sesión 3

Partekatu zure lorpenak sare sozialetan edo senitartekoekin,
#VIVIFRAIL bidez 

Sesión 4 Sesión 5

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa

3. saioa

3. saioa 4. saioa 5. saioa

1. saioa 2. saioa 3. saioa 4. saioa 5. saioa
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AHALEGINAREN 
EBALUAZIOA 

Nola sentitu zara astero jarduerak egitean?

Partekatu zure lorpenak sare sozialetan edo senitartekoekin,
#VIVIFRAIL bidez 

1. ASTEA

2. ASTEA

3. ASTEA

4. ASTEA

5. ASTEA

6. ASTEA

7. ASTEA

8. ASTEA

9. ASTEA

10. ASTEA

11. ASTEA

12. ASTEA



BIZIMODU 
OSASUNGARRIA 

IZATEKO GOMENDIOAK
Egin ariketa

Helburutzat hartu behar duzu gutxienez astean 5 aldiz 
ariketa fisikoa egitea, aldiko 30 minutu. Lagunen batekin 
egiteko moduan bazara, askoz ere hobeto. 

Ariketa fisikoa erregularki eginez gero, aktibo eta 
indarberri-tuta egongo zara. Gainera, hobekuntza 
sumatuko duzu zure gaitasun funtzionalean, eta burua 
argi eta aktibo izango duzu.

Elikadura

Muskulu eta hezurretako indarra hobetzeko, gogoratu 
proteina askoko elikagaiak jan behar dituzula (haragia, 
arraina, esnea eta arrautzak).

Ongizate psikologikoa

Fisikoki aktibo egoteaz gainera, zure gizarte harremanak 
lantzea gomendatzen dizugu, bai eta oroimena 
hobetzen lagunduko dizuten jarduerak egitea ere; hala 
nola egunkaria irakurtzea, kartetan edo xakean aritzea 
edo gurutzegramak egitea.
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VIVIFRAIL GEHIAGO
Nahi izanez gero, informazio gehiago eta tresna 
berriak dituzu hemen:

https://vivifrail.com/es/documentacion
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