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I. - Bi urtetik bostera bitarieko ume-
txoen soinketa.

——

—Zer da SOINKETA?

—Sofiarekin (korputzarekin) egiten direm mugiketa neurtuak.

—Eta zertarako da SOINKETA?

- —Korputzaren liraintasunerako. Liraintasunak, osasun ema-
ten dio korputzari; eta asko laguntzen ere, edozein lame-
tarako. Orregatik, munduko erri curreratuenck, soinketa-
zale dira; eta orten euskaldunok ez genduke ctzecm gel-
ditu bear. '

—Noiz asi bear litzake SOINKETA egiten?

—Txiki-txikitatik eta lenbailen. Berdira mediku jokintsuck,
aurra jaio ta lau illabetera, amatxok eraginda, mugimen-
‘ tu neurtuak egiten asi bear lukela, diotenck. Bi urte ez '
| keroz beintzat, umea bere beso-cmkatzoen jabe dala esan
diteke, eta mugimentu.jakifick egin dezazkelq, ifioren es-
ku-laguntzarik gabe. Gure ikastoletako neskoa-mutillek, len- |

; "~ buailen astea dute soinketom, bai, eta benetan poztuko di-
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—Nola (zein moduten) egin bear da SOINKETA?

—Soinketa ondo egiteko, oar batzuk gorde becr dira. En-
tzun:

1) Soinketon ari dom umeak, osasun oneko bear du izom.
Ume oultxoa (edo ondo-ezik dagona) baldin bada, ez be-
di lon onton asi. Asko komeni da, orregatik, aldian- al-
dion medikuak ikastoletako ume guztick ikustatzea.

2) Ba-dira soinketorlan batzuk, bizkar-ezurra zuzentzeko
edo indartzeko egokiak. Medikuak escngo, noiz ta nori
komeni zaizkion.

LENENGO ARIKETA: ARNASA NOLA ARTU
3) Solnketa ez da belfiere jan-berrion egin bear. Jonda

bi orduz geroago gutdenez. Zutik, Ankak pixkat zabaldu. Besoak bi albotara zintzilik.
) Jaso geldiro besoak. Bitartean arnas betea artzazu pixkene,
4) Soinketarako, erropa egokia eramen bear dezu: ka- onka-puntetan aupatzen zeralarik.
miseta ta galtxa motxak otz danean, eta bafiuko jantzia Gero, jetxi astiro besoak. Bitartean arnas guztiac bota pix-
bero-garaian. ; : kana opoak lurreratuaz, eta burua curreruntz makurtzen
dezularik.

5) Soinkete-bitartean, alze garbla crtzazu. Ortarcko, ne-
guan leloa iriki ezazu; eta, eguraldi onarekin, kempoan
jardun zaitez.

6) Soinketa-bitartean, etzaitez belfiere aize-korrientetan
(aize-bidetan) gelditu. B ‘ ;

7) Etxe-barruan ari bazera, jartzazu azpi-oial bat olaren

Au amar bat bider egin. Batez ere bi aldiz, ariketa bakoi-
tzaren ondoren.

gafiean. Konpoan ari bazera, berriz, naiz belazean, naiz BIGARREN ARIKETA: ETZINDA
ondar-gafiean jardun zindezke. Ez ordea zemento edo
CER GETaE, Etzin-zaitez lurrean aoz-gora. Ankak luzeluze ta opoz-opo.

Besock ere luze korputzaren ondoan, eta esku-barrenak lu-
; rra ikutzen. Orrela amnas betea artzazu.
—Eta, azkenik, zergatilk asi bear degu orren ixikitaiik soinketer-les- Gero, amasa boteaz, jaso itzazu belaunak bular-aldera; eta
necn? . luzatu cnkak atze-alderd, -onak bururafio eramanesz.
' Armas-artuaz, jetxi itzazu ankck geldiro, beren luze-luzean.

—Umetxoen korputzak dauzkaten ajeak, txikitem errez ken- Umeck zenbat urts, lautik zortzira bider sgin bezc

du ditezkelako; eta, cunditzen utzi ezkero, ez.




Armas-artzazu, eta bitartean (bl besoekin indar-egifiaz) biu-
g ’ rritu ezazu korputza gora-aldera egifialecn. :
—-——-—ﬁ Gero jetxi ezazu pixkana, ernasa geldiro boteaz.
IRUGARREN ARIKETA: BALANTZA Lautik amar bidera egizu.

Etzin-zaitez lurrean aoz-gora. Ankak luze-luze ta opoz-opo. %
Besoak ere luze korputzaren ondocn. Eta esku-barrenck lu-
rra ikutzen. Orrela arnas betea artzazu.

Norbaitek txonkatilletatik eldu dezaizula,

Besoak aurreruntz luze dauzkozula, altxa ezazu sofia, buruaz
belaunak jotzerafio (al badezu), eta arnasa pixkana emanez.
Gero arnasa geldiro artuaz, etzinda geldi zaitez, len bezela. ;
Au lautik zortzira bider egin.

Arian-aricn, umearen zain-giarrak indartzen diranean, ez dio

ifiork txonkatilletatik eldu bearko, ariketa au bakarrik egite-

ko.

SEIGARREN ARIKETA: TXORINOA

Zuti-zaitez. Korputza zuzen. Ankak opoz-opo. Besock zabal-
zabal.

Ukalondook mugitu gabe, bildu itzazu besoak, beaizez be-

sapeak ikutzerano, arnasa boteaz.
Beredla, arnasa artuaz, eta anka-puntetan igocz, zabaldu
-—ﬂ itzazu besoak, beatzak eta guzti.

Ori sei-amabi bat aldiz egizu, egan ari bazifia bezela.
LAUGARREN ARIKETA: ASTINKETA

Fizin-zaitez lurrean auspez. Ankak luze-luze ta opoz-opo. Es-
kuak curpegi-ondoan.

Amas-artzazu, anka bat luze-luze (al dezun guztia) jasoaz;
etar arnasa bota, anka ori jetxiaz.

Gero ori bera beste ankarekin.,

Irutik bostera bider egin ezazu canka bakoitzarekin,

ZAZPIGARREN ARIKETA: USO TXURIA

‘_A@ ‘ Zutik., Korputza zuzen. Ankak opoz-opo. Besoak erabat za-
e I @ balik.

BOSGARREN ARIKETA: GERRI-BIGUIN Arncxs—artuctz, jaso itzazu' besocxk, esku-barrenak gora-aldera
biurtucsz. . .
Etzin-zaitez lurretn cuspez. Ankak luze-luze ta opoz-opo. An- Eta arnasa boteaz, jetxi besoak, esku-barrenak bera-alde-

ka-puntak ere luze-lluze. Esku-barrenak lur-gaflean gerrien ratuaz,
parearn. G Egizu au sei-amar bat bider, egan ari bazifia bezela. ‘
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ZORTZIGARREN ARIKETA: IGARIKETAN

Etzin-zaitez lurrean coz-gora. Besoak bi albotara luze. An-
kak opoz-opo.

Mugi-itzazu ankak gora-ta-bera zuzenean, tinkitcmka, arin-
arin, lurretik gutx! jasoaz.

Ankak oso zuzen egon bear dute beatz-puntetaraiio.

Sel tankateko egindakoan, auspez jarri zaitez, sta beste sel
tankateko egin itzazu era ortan.

Neska-mutil cunditxoenak, iru bider egin dezakete ariketa
au.

Azkenean arnasketa.

o
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BEDERATZIGARREN ARIKETA: GINBELETA

Etzin-zaltez lurrean coz-gora. Besoak luze ta gogor, bi albo-
tara ondo erantsita. Ankak ere luze ta opoz-cpo.

Crrelaxe zurrunduta (gogortuta), irulau bat aldiz bira-zaitez
eskubira, eta beste iru-lau ezkerrerc.

Au guztia iru bider egizu.

Azkenean amasketa.

X %

AMARGARREN ARIKETA: IGELTXOA

Zutik, Korputza zuzen. Ankak pizkat zabaldu. Eskuck gerri-

_— e

—

Kuzkuldu zaitez belaunak zabalducz.

Eta, aldiro arnas-artuaz, egin itzazu jauzi (salto) txiki batzuk,
ankak geleqi zabaldu gabe.

Azkenik, arnas betea artzazu zutik.

Au lautik amarrera bider egin.

Ty

AMAIKAGARREN ARIKETA: GUDALARIA

Zutik, Korputza zuzen., Ankak luze-luze ta opoz-opo. Besoak
bi albotara zintzilik.

Jaso aurreruntz eskubiko anka (belaunik okertu gabe) eta
ezkerreko besoa, biak batera.

Bereala zutitu zaitez.

Urrena, ezkerreko anka eta eskubiko besoa altxa-itzazu.
Bereala zutitu zaitez.

Era ontan jardun zaitez, segidako mugimentu neurtuak
egifiez.

Egizu artketa au amarretik amabostera bider.

/ ; |

AMABIGARREN ARIKETA: PITXITXI

Lau cinka ibilli zaitez, belaunak okertucz, eta eskuck lurrecm
dituzuler,

Ukalondoak eta belaunak arin mugi-bitez.

Iru-lau bira emaizkiozu orrela gelari.

Eta, aize zabalean ari bazera, egindtzazu orrela 25-30 bat
metro. d

Azkenik, arnasketa bi-iru bider, lenengo ariketon genion be-
zela,




AMAIRUGARREN ARIKETA: GAMELUA

Lau oinka berriz ere, bafian belaunik okertu gabe.

Eskubiko enkea ta besoa mugi-itzazu batera, eta gero ezke-
rrekoak.

Orrela iru-lau bira emaizkiozu gelari.

Eta, aize zabaleen ari bazera, egin-tzazu 25-30 bat metro

era ontan.

Azkenik, arnasketa bi-iru bider, esan bezela.

|

AMALAUGARREN ARIKETA: TILIN-TALAN

Zutik. Korputza zuzen. Ankak ondo zabaldu. Besoak bi al-
botara zintzilik,

Amas betea artzazu; eta, arnas ori boteaz, makur-zaitez
aurre-aldera, burua ankeo-tartean sartzerafio, eta (al badezu)
anka-tartetik txeletatuz. Ortarako, bi belaun-atzeak eskuz on-
do estutu.

Bereala, arnas-artuaz zititu zaitez.

Egizu lautik amarrera bider.

12

Il. - Bost urtetik gorako neska-muti-
llentzako.

Gure umetxoak, garaitsu ontan gelenik bear dute SOINKETA.
[kastoletara etortzen asten diran egunetan, ain zuzen.

Egon ere, egunean lau bat ordu eserita egoten dira, bai ikas-
tolan, baita etxean ikas-lanak egiten ere. Jolasetarake astirik gu-
txicgo izaten dute, eta dituzten jolasketak ere geldiagoak (patxc-
ratsuagoak) izaten dira.

Begira-dezagun kontuz, eta bear-bada erakutsi dezaieaun
umeei, ondo eserita egoten; bizkar-ezurreko mifiez ondctu ez di-
tezen. Eskoleton maiz arrapatzen dem umegaitza bait-da ort.

Sorbalda zuzen (lerden) eukitzen ikasi bezate. Ez eskubira, ez
ezkerrera, alderatu gabe. Ukalondoak korputzcxri- erantsita beude.
Eta idaztean (eskribitzean) burua tente egon bedi.

Ifioiz umerik buru-okerka edo bizkar-makurka asiko balitz, edo-
ta (bildurgarricdgoa izango litzakena) bizkarra konkortzen asiko ba-
litzado, lenbailen ugal bereziak (tirante bereziak) sofiean ipifii bear
zaizkio, korputza tentetu dedin.

Ba-dira pixu-bola batzuk ere, ortarako oso egokiak, eta zenbait
soin-ariketarako bearko ditugunak.

Umea alde batera geitxo ‘makurtzen dala, edo-ta bizkar bat
bestea bafio gorago daukala antzematen badiogu, medikuaren-
gana eramcn dezagun berandu-gobe. Eta, noski, lepe-ezurreko
ckertasunik baleuka, soinketa-lan berezi batzuk egitea komeniko
zado.

13




Eta, ez eserita dagonean bakarrik, baita zutik egotean eta ibil-
tzean ere, umeak korputza ondo eramaten ikasi bear du. Ikusi eza-
zu urrengo marrazkian, umearen korputzak nola egon bear ducm.

KORPUTZARI DAGOKION EGOKERA

Korputza tente (lerden) eta zuzen egon bedi betl. Ez ordea (ma-
killa bezela) zurrunduta. Burua ere tente. Soin-gafick (bizkar-go-
fiak) biguin, zimel eta atze-aldera. Sabela barruruntz, bai zutik
zaudenean, baita eseritzean ere. Ontan ba-dute naike akats gure
umeak!| Ankck oso zuzen. Ofick (alkar-okertu gabe) parez-pare.
Eta lurrecn ondo tinkatu bitez, korputzeko pixua aixa eramateko.

AMABOSGARREN ARIKETA: ITXAS-OTSOA

Ariketa aqu ondo egiteko, aurrenik laugcrrena eta bosgarre-
na sarritan egin itzazu.

Etzin-zaitez lurrean cuspez. Ankak luze-luze. Ofick opoz-opo.
Eta esku-barrenak lurrari erantsita gerrien parean.

Arnas betea artzazu; eta bal bescen, bal gerri-goiko giarza-
flen indarrez, bular-aldea altxa ezazu egifialka, burua atze-
ratuaz. Ofick ere une berean altxa-itzazu, burua ikutu-naiez.
Gero etzin-zaitez, arnasa boteaz.

Lau-sei bat aldiz egizu.

14

AMASEIGARREN ARIKETA: ZILIPURDIKA

Belaunikatu zaitez. Okertu korputza, buruaz lurra jotzerafio.
Bildu besoak.

Eskuak buru-ondoam ipifii.

Onfiekin indar-egifiez, zilipurdi egizu curre-aldera sorbaldao-
ren gafiean, eta bil-bil eginda geldi zaitez.

Gero, al badezu, zilipurdi ori bera egizu atze-alderd, ofiekin
indar-egifiez.

Ankak beti bilduta euki itzazu, sorbaldako mifik artu ez de-
Zazun. '

Ariketa au lau-sei bat bider egizu.

\

AMAZAZPIGARREN ARIKETA: MARI-BURRUNTZI

Zaude zutik, Korputza lerden. Besoak zabal-zabalik, bizka-
rraren parean. Ofiak opoz-opo.

Anka-puntetem jarri zaitez, opoak jasoaz.

Eta orrela ibilli zaitez, bizkarretik besoei eragificz. Lau pau-
so ta lau beso-bira aurre- aldera, arnasa boteaz; eta beste
lou pauso ta lau beso-bira atzeraka, arnas-artuaz. Guztira
zortzi pauso ta zortzi beso-bira.

Lou-sei bat bider egizu.

15
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EMEZORTZIGARREN ARIKETA: IGELTZARRA

Zutik. Korputza zuzen. Eskuak gerrion, Ankak pixkat zabalik.
Kuxkuldu zaitez, belcuncak kanpora dituzula,

Aldion-aldion amas-egifik, zoaz saltoka (auzika) igelaren
antzera. Salto alik cundienak izan ditezela, ankak gelegi zo-
baldu gabe. Lau-sei bat jauzi.

Azkenik arnasketc.

A

EMERETZIGARREN ARIKETA: ROSAKOA (ERRUSIKO GUDARIA)

Anka-puntetan zaudela, kuxkuldu zaitez. Eskuck gerritom.
Belaunak zabalik, Jauzi (salto) txiki benea eginik, zabal-eza-
zu ezker-anka lendabizi, eta eskubikoa urrend.

Sel-amar bat bider egizu.

Azkenik arnasketa.

P hE

OGEIGARREN ARIKETA: ZALDI-IBILLERA

Zutik. Korputza zuzen. Eskuck gerritan. Ankcak luze-luze ta
OpOZ-0po.

Altxa-ezazu eskubl-anka, belauna okertuaz eta iztarra asko
jasoaz. '

Aurreruntz luza-ezazu (arrizko bazendu bezela), eter jetxi be-
reala, ezkerrekoa bafio aurreraxeago utziaz.

Egizu ori bera ezker-cmkarekin.

Orrela ibilll zaitez, aldiem-aldion arnas-artuaz, bi-ru bt mi-

nutuz.

OGEI TA BATGARREN ARIKETA: ZALDIA KORRIKA

Zutik. Korputza zuzen. Eskuck gerritan. Ankak luze-luze ta
OpOZ-0pO.

Altxa ankak, orain bat, gero bestea, belaunak bigunki oker-
tuaz eta iztarrak jasoaz.

Jarral onela eten-gabe, saltoka bazijoazke bezela, eta al-
dian-aldian arnas-artucz.

Bi-iru bat minutuz jardun zindezke.

ol

OGEI TA BIGARREN ARIKETA: BIZKAR-EZURRA ZUZENTZEKO

Zutik. Korputza zuzen. Ankak pixkat zabaldu. Besoak parez-
pare goruntz.

Esku-barrenak aurre-aldera dituzula, artzazu eskuton (biz-
karren luzeko) palankatxoa. Begira eskutik eroril

Amasa boteaz, eta. ukalondock konporuntz dituzula, jetxi-
itzazu besock, palankaz garrondoa ikutzerafio. Ortarako,
burua tente egon dedilla, qurreruntz makurtu gabetomik.
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Arnas-artuaz, jaso berriz ere besoak.
Au bostetik amarrera bider egizu.

OGEI TA IRUGARREN ARIKETA: BULAR-ALDEKO GIAR-ZANAK

SENDOTZEKO

Lendabizi esku-utsik jardun zaitez. Gero pixu-bola arifiekin.
Amabi urteko umecak, bat edo bi kiloko pixuekin esku ba-
koitzean asi ditezke.

Etzin-zaitez lurrean aoz-gora. Ankak luzelluze ta opoz-opo.
Besoak goruntz, korputzetik alderatu gabe.

Artu-itzazu pixu-bolak, eskuak barruruntz dituzule; eter, ar-
nas bete-betea artuaz zabal-itzazu besoak, eskuz lurra jo-
tzerafio.

Gero, arnasa boteaz, jaso-itzazu besocak.

AAu seitik amabira bider egizu.

-— &9

OGEI TA LAUGARREN ARIKETA: BIRIKA-ALDEAK INDARTZERO

18

Oso komenizkoa da, batez ere konkortzen asi diran umeen-
tzako.

Etzin-zaitez lurrean aoz-gora. Ankck luzeluze ta opoz-opo.
Besodk, irudian deuden bezela.

Artzazu palanka, esku-barrenck beruntz dituzula.

Arnas bete-betea artzazu; eta, soin-goia al-dezun guztia lu-
zatuoz, jaso-itzazu besoak, bal aurreruntz, bal goruntz, bai
atzeruntz ere. '

Gero, arnasa geldiro boteaz, asierem bezela geldi zaitez.
Au seitik amabira bider egizu.

ARKIBIDEA

1) BI URTETIK BOSTERA BITARTEKO UMETXOEN SOINKETA

SOINKETA ZER DAN. ZERTARAKO DAN. NOIZ TA NOLA EGIN BEAR

LENENGO ARIKETA: ARNASEETA ... ... .. v oo ver eer eee e e e
BIGARREN ARIKETA: ETZINDA ... ... . vii cor vee e er eee eee e oo o
IRUGARREN ARIKETA: BALANTZA ... ... o0 coi oo e voe e e vee e
LAUGARREN ARIKETA: BSTINKETA ... ... ... coi cor oo ver oee eer e eee o
BOSGARREN ARIKETA: GERRI-BIGUIN ... ... ... oo v cor ver vve vee eee ees
SEIGARREN ARIKETA: TEORINOR ... i wie v wor shes san e wbe woe ane oo
ZAZPIGARREN ARIKETA: USO TXURIA ... ...
ZORTZIGARREN ARIKETA: IGARIKETAN ... oo oo v ver cee e ve e aer e
BEDERATZIGARREN ARIKETA: GINBELETA ... ... oo oo cor e eee eee e s
AMARGARREN ARIKETA: IGELTXOA ... ... oo cor v e eee eee eee nv
AMAIKAGARREN ARIKETA: GUDALARIA ... ... oo oo eer oer oee vee e s
AMABIGARREN ARIKETA: PITXITXL ... ... .. o0 o e e e aee eee eee
AMAIRUGARREN ARIKETA: GAMELUEA ... ... 0. i cor e e e oee o
AMALAUGARREN ARIKETA: TILIN-TALAN ... ... .. oo o orr oo

I) BOST UTETIK GORAKO NESKA-MUTILLENTZARO SOINRETA
KORPUTZARI DAGOKION EGOKERA ic svv wqv sve i wie siv wor ass 5o

AMABOSGARREN ARIKETA: ITXAS-OTSOR ... ... ... v ver cer ven e e s
AMASEIGARREN ARIKETA: ZILIPURDIKA ... ... ... i cor cor eer e eee e
AMAZAZPIGARREN ARIKETA: MARI-BURRUNTZI .

EMEZORTZIGARREN ARIKETA: IGELTZARRA . sod e i
EMERETZIGARREN ARIKETA: KOSAKOA (ERRUSIKO GUDARI.M T
OGEIGARREN ARIKETA: ZALDLIBILLERA ... ... ...

OGEl TA BATGARREN ARIKETA: ZALDIA KOR'RIKR

OGEI TA BIGARREN ARIKETA: BIZKAR-EZURRA ZUZENTZEKO . :
OGEI TA IRUGARREN ARIKETA: BUI.AR ALDEEO GIAR- ZAﬁAK SENDO
TZEKO ... ... ...

OGEI TA LAUGABREN AHIKETA BIRIKA ALDEAK INDARTZEKO

L

[~ - -~ - IR |

10
10
u
11
12
12

14

14
15
15
16
16
186
17
17

18
18



LABAYRU-IKASTEGIA

BiBLIUTEK A - DERIO

Sarr

Gaia.

Toxia,

KARDABERAZ BAZKUNA

1924'an  sortua, Gazteizko Seminarioan,
Euskeraren alde.

1936'an galdua. 1970'an berritua.

Zertarako? a) Buskera jator batean

b) Kristau-pentsakera  barruan
(ezi zabala) lan egiteko,

Bazkideak (gizon ala emakume) milla pta.
ordainduko dute sarrerako ta beste mi-
lla urtero. Diru oiekin ateratzen da
KARDABERAZ BILDUMA, bazki-

deentzako ezean.

Arpidedunak (bazkide nai ez dutenak) li-
buruak artzera beartzen dituzte beuren
buruak.

Bazkide nai arpidedun egiteko nora jo?
Leku auetara:
Kardaberaz Bazkuna :

Donostian: Pedro Berrondo, ¢/ S. Martin,
57, etrlo.

Bilbon: Jos¢ Antonio Retolaza, “Kili-Kili"
¢/ Orueta, 1-3.° dcha. (Bilbao-9).

Gazteizen: Jose Zunzunegui, Seminario
Diocesano.

Amorebietan: S. Onaindia, Larrea.

Tolosan: Juan José Garmendia, Técnicas
de Difusion, ¢/ S. Francisco, 1.




