ADDE Training Muelle 3 eta Artelekun

Training ADDE en Muelle 3 y Arteleku

HORARIO

Bilbao

9:30 Apertura de Muelle 3: cambio de ropa,
pago de la sesion, estiramientos
personales...

10:00 Se cierra la puerta exterior de Muelle,
comienzo de la sesion.

11:30 Fin de la sesion.

ORDUTEGIA
Bilbo

9:30 Muelle 3 ateak irekitzen ditu: arropa
aldaketa, saioaren ordainketa,
luzaketa pertsonalak...

10:00 Muelle-ren kanpoko atea itxi egingo da,
Saioaren hasiera.

11:30 Saioaren amaiera.

Donostia
12:00 a 13:30 horas sesion en Arteleku.

Donostia
12:00-etatik 13:30-etara Artelekun saioa.

TARIFAK TARIFAS

Saio bakoitzeko ordainketa Pago por sesién

4€ saioa ADDE, EAB edo Gipuzkoako dantza 4e sesion Afiliados a ADDE / EAB / Asociacion
profesionalen elkartearekin afiliatuak de profesionales de la danza de Gipuzkoa.

8€ saioa Ez afiliatuak. 8¢ sesiodn No Afiliados.

Bonoekin ordainketa
(Bonoak baliagarriak dira 2010-eko urritik 2011-ko maiatza arte)

25€ / 8 saio ADDE, EAB edo Gipuzkoako dantza
profesionalen elkartearekin afiliatuak

50€ / 8 saio Ez afiliatuak.

Pago con Bonos
(Los bonos son validos desde octubre del 2010 hasta mayo del 2011)

25€/8 sesiones  Afiliados a ADDE / EAB / Asociacion
de profesionales de la danza de Gipuzkoa.

50 €/ 8 sesiones No Afiliados.

URRENGO SAIOEN EGUTEGIA

2011 MAIATZA

CALENDARIO PROXIMAS SESIONES

2011 MAIATZA

3 Asteartea 4 Asteazkena 5 Osteguna 3 Martes 4 Miércoles 5 Jueves
GLorA PeoN Leao Gerais GLorA PeoN GLorA Peon Leao Gerais GLorA Peon
Bilbo Donostia Bilbo Bilbo Donostia Bilbo
10 Asteartea | 11 Asteazkena | 12 Osteguna 10 Martes 11 Miércoles 12 Jueves
GLorA PeEON Leao Gerais GLorA PEoN GLorA PEoN Leao Gerais GLorRA PEoN

Bilbo Donostia Bilbo Bilbo Donostia Bilbo
17 Asteartea | 18 Asteazkena | 19 Osteguna 17 Martes 18 Miércoles 19 Jueves
GLorA Peon Leao Gerais GLorA Peon GLorA Peon Leao Gerais GLorA Peon
Bilbo Donostia Bilbo Bilbo Donostia Bilbo
24 Asteartea | 25Asteazkena | 26 Osteguna 24 Martes 25 Miércoles 26 Jueves
GLorA Peon Leao Gerais GLorA PEoN GLorA Peon Leao Gerais GLorA Peon
Bilbo Donostia Bilbo Bilbo Donostia Bilbo
31 Asteartea 31 Martes
GLorA PeoN GLorA Peon
Bilbo Bilbo




Gloria peon

El entrenamiento que propongo de alguna forma quiere de integrar varias técnicas como el yoga, el trabajo
de estiramientos en parejas, la preparacion fisica, la colocacion del cuerpo, formas de masaje y manipulacion
del cuerpo tanto para estirar como para relajar el cuerpo y ejercidos para despertar los sentidos, todo esto
con el fin de crear una conciencia corporal propia para cada persona, propia de su anatomia y trabajar
desde esta conciencia del cuerpo.

Un trabajo desde los ejes y desde el centro, un trabajo de los pesos y los contrapesos, un trabajo de
posturas conciencia corporal.

Y otro concepto a desarrollar, son ejercicios que realizaremos para encontrar ese centro y esa conciencia
con el cuerpo boca abajo, en posturas o equilibrios y ejercicios.

La metodologia a usar seria

Con esta combinacién de técnicas, para asi trabajar una zona del cuerpo y un concepto de conciencia
corporal mas amplio en cada sesidén guiando primero con ejercicios de Yoga dinamico y estiramiento de
parejas con un trabajo guiado de manipulacion para alinear y estirar el cuerpo combinado con ejercicios de
respiracion, ejercicios de preparacion fisica para el control del centro y la conciencia corporal, dentro de lo
posible lo mas adecuado para cada persona. Preparacion fisica de piernas, abdominales, brazos y espalda,
compensando cada zona trabajada.

Terapias de relajacion, colocacion y masaje como final de las sesiones para despertar todos los sentidos.
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Leao Gerais

En estas clases de capoeira para bailarines se trabajara el cuerpo y el movimiento a través de las
diferentes facetas de esta disciplina. Asi, desarrollaremos diferentes cualidades fisicas como mentales
como son los reflejos, la agilidad corporal o la fuerza. La naturaleza de los ejercicios planteados nos
llevara a un gran uso de la musculatura, haciendo hincapié en acciones de golpeo y patadas.

Antolatzen du / Organiza Kolaboratzaileak / Colaboran

é d antza % Gipuzkoako Foru Aldundia
Diputacién Foral de Gipuzkoa
P - gunea
deta del Pais Vaxco
Euskal Herrko Dantza Gipuzkoako D: ea - Ar lanki ekin
Profesionalen Elkartes

Con la colaboracion de Gipuzkoako Dantzagunea-Arteleku

Dirulaguntza ematen du / Subvenciona muelle 3

P, Dantza eta garaiki i
o W'n} . EUSKO JAURLARITZA Espacio de danza y creacién contemporanea
Y - GOBIERNO VASCO

KULTURA SAILA
DEPARTAMENTO DE CULTURA



