
55 urtetik gorako pertsonei laguntzeko eta parte hartzeko udal zerbitzua  
Servicio Municipal de Acompañamiento y Participación para Personas Mayores de 55 años

IRAILA
SEPTIEMBRE

AGENDA  2026

Hasi berriro, 
beste modu 
batean
Empieza  
de nuevo,  
de otra forma 



MUGIKOR IKASTAROAK  CURSOS DE  MÓVIL

IZENA EMAN BEHAR DA  CON INSCRIPCIÓN

22 23 24

IBILALDIAK DONOSTIAN  PASEOS POR DONOSTIA

 ASTELEHENA LUNES
11:00

Eguna
Día

Topagunea
Encuentro

Ibilbidea
Recorrido

7 OKENDO K.E. ULIA

14 INTXAURRONDO K.E. GARBERA-AMETZAGAINA

21 TOPALEKUA KUTXAESPACIO

28 TABAKALERA MARTUTENE

IPAR MARTXA  MARCHA NÓRDICA

9 17:00 INTXAURRONDO K.E. TAILERRA TALLER

16 10:30 SAN MARTZIAL PLAZA (ALTZA) IBILALDIA PASEO

23 17:00 INTXAURRONDO K.E. IBILALDIA PASEO

30 10:30 SAN MARTZIAL PLAZA (ALTZA) IBILALDIA PASEO
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Nola eduki telefonoa sasoi onean?
¿Cómo mantener nuestro teléfono en forma?
10:00-13:00 OKENDO K.E.

Egunerokorako tresna erabilgarriak
Herramientas útiles para el día a día 
16:00- 19:00 INTXAURRONDO K.E.



OSTIRALAK DANTZAN  VIERNES DE BAILE

11  OKENDO K.E.
17:00-20:00 

18 ERNEST LLUCH K.E. 
17:00-20:00 

HITZALDIAK  CONFERENCIAS

ELKAR TOPATZEKO ARTEA: DESIRA,  
INTIMITATEA ETA HARREMANAK  
HELDUAROAN  EL ARTE DE ENCONTRARNOS: DESEO, 
INTIMIDAD Y RELACIONES EN LA MADUREZ

23

Gozatzeko gaitasuna eta besteekin elkartzeko 
desira ez dira erretiroarekin amaitzen, ezta 
adinak aurrera egin ahala desagertzen ere. Bi 
lan-saio eskainiko ditugu, bakoitzaren desira 
eta nahiekin konektatzeko eta beste pertsona 
batzuekin partekatzeko nola bizi nahi dugun 
geure burua, nola harremandu nahi dugun eta 
nola adierazi nahi dugun.
Bi saiotan landuko ditugu ondoren tailerrean 
sakonago jorratuko diren gai nagusiak. Tailer 
horretan, gai horiek banaka zein talde-lanaren 
bidez lantzeko aukera izango da, ekintzarako 
espazio seguru, lagundu eta eraikitzaile 
batean. Animatu, etorri eta ezagutu zure 
sexualitatea lantzeko prestatu duguna.

La capacidad de gozar y el deseo de encuen-
tro no se jubilan, no “desaparecen” conforme 
envejecemos. Ofrecemos dos sesiones de 
trabajo en los que conectar con los deseos 
particulares y poder compartir con otros y 
otras cómo queremos vivirnos, relacionarnos 
y expresarnos. Abordaremos en dos sesiones 
las cuestiones clave sobre las que ahonda-
remos después en el taller organizado para 
trabajarlas individualmente a través del trabajo 
en grupo, en un espacio de acción seguro, 
acompañado y constructivo. Anímate, ven y 
conoce lo que hemos preparado para cultivar 
tu sexualidad.

18:30 ERNEST LLUCH K.E.

Ainara Brusau. Sexologoa



ALTZATIK ABITATUTAKO IBILBIDEAK 
CAMINOS DESDE ALTZA

10 Altza-Sarrueta-Santiagomendi-Astigarraga 

🥾  12 km 
⏱ 4 ,5 ordu 

⛰ ️ 150 m-ko desnibela 
9:00 SAN MARTZIAL PLAZA (Altza)
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BIZIRIK AL ZAUDE?  ¿VIVA?14

17:00 ERNEST LLUCH K.E.

Si eres una persona que se siente viva, esto 
te puede interesar. En estos encuentros 
compartiremos algunas claves para 
acercarnos al bienestar con las 7 erres: 
reducir el sufrimiento, reciclar opiniones, 
rediseñar hábitos, reparar la ilusión…
Pero, sobre todo, será un espacio para 
encontrarnos: parar, conversar, escuchar 
y compartir lo que cada persona trae. Un 
lugar donde lo importante no es solo lo que 
se aprende, sino lo que surge entre quienes 
participan.

Pertsona bizia bazara, hau zuretzat 
da. Topaketa hauetan ongizatera 
hurbiltzeko gakoak partekatuko ditugu: 
sufrimendua arintzeko, motibazioa 
berreskuratzeko, esperientzia 
berrerabiltzeko…
Baina batez ere, elkartzeko espazio 
bat izango da: lasai eseri, hitz egin, 
entzun eta bizipenak partekatzeko. 
Elkarrengandik ikasiz, bakoitzak -bere 
erritmoan, eta elkarrekin zerbait 
sortzen utziz.

Valeriano Pache Perianes
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BISITA GIDATUA ULIAKO MINTEGIAK  
VISITA GUIADA VIVEROS DE ULÍA

22

Joxe Arce Ocón
11:00 ELOSEGUI ETORBIDEA, 81

17:00 INTXAURRONDO K.E.

OLERKARIAREN TXOKOA  EL RINCÓN DEL POETA22

María Eugenia Arregi

Dile al viento que pare
que voy a pasearme con él

que quiero llegar  a todas partes
introducirme entre los que sufren.

GIZA LIBURUTEGIA  BIBLIOTECA HUMANA

CASARES-TOMASENE KE. Liburutegia biblioteca

Liburu bat azalaren arabera ez 
epaitzeko irakurleen eskura jartzen 
diren bizi-istorioak.
Giza liburutegia, pertsonetan 
oinarritzen den proiektu bat da. 
Elkarrizketen bitartez bizipenak eta 
jakiteak trukatzen dira.

Historias de vida que se ponen a 
disposición de los lectores para tratar 
de no juzgar un libro por su portada.
La biblioteca humana, es un proyecto 
donde las personas intercambian 
conocimientos y vivencias a través del 
diálogo.

23



ADINDUEN ANTZERKI AMATEURRA  
TEATRO AMATEUR DE MAYORES

LA BODA
Grupo de Teatro  
ERDIALDE Antzerki Taldea
Zuzendariak Directores 
Javier Marcos & Izaskun Santiago 
18:00 LARRATXO K.E.

24

Esta actividad pretende difundir y acercar 
el patrimonio cultural de la ciudad a 
personas que quieran compartir un rato 
agradable en buena compañía a través de 
una persona voluntaria. 

Jarduera honen helburua hiriko ondare 
kulturala ezagutarazi eta hurbiltzea da. 
Bolondres baten bitartez konpainia onean 
tarte atsegin bat partekatu nahi duten 
pertsonei.

11:00 IJENTEA KALEA, 1

IZEN EMAN BEHAR DA CON INSCRIPCIÓN
Bi izen emate pertsona bakoitzeko  Dos inscripciones por persona

DONOSTIAKO HISTORIA PIZTUZ   
DESPERTANDO LA HISTORIA DE DONOSTIA

25

SANTA MARÍA ELIZA  IGLESIA DE SANTA MARÍA

EL CLUB DEL CRIMEN DE LOS JUEVES
(2025) 118 min

Chris Columbusr
Komedia. Misterioa. 

17:30 CASARES-TOMASENE K.E. 
Areto Nagusia Salón principal

BIDEO FORUMA  VÍDEO FORUM28

Luma Martín Terán



DOKU FORUMA  DOCU FORUM

ÉL ME LLAMÓ MALALA

29

2015 (87 min)
Zatoz zure iritzia partekatzera!
Malala Yousafzai aktibista pakistandarraren bizitza kontatzen duen 
dokumentala. 15 urte zituela, talibanek tirokatu egin zuten neskatoen 
hezkuntzarako eskubidea defendatzeagatik. Mirariz biziraun ondoren, 
Bakearen Nobel Saria irabazten duen pertsonarik gazteena bihurtu zen.
¡Ven a compartir tu opinión!
Documental que narra la vida de la activista paquistaní Malala Yousafzai. A los 15 
años, fue tiroteada por los talibanes por defender el derecho a la educación de 
las niñas. Tras sobrevivir milagrosamente, se convirtió en la persona más joven en 
ganar el Premio Nobel de la Paz.

NAGUSI BIZIEN KLUBA  EL CLUB DE LOS MAYORES VIVOS30

11:30 OKENDO K.E.

Valeriano Pache Perianes
Trabajaremos juntas/os para facilitar la 
reducción del sufrimiento, la reutilización 
de la experiencia y el reciclado de valores. 
Cada asistente en sí misma/o puede ser una 
persona vitamina para las y los demás.

Elkarrekin lan egingo dugu sufrimendua 
gutxitzeko, esperientzia berrerabiltzeko eta 
balioak birziklatzeko. Laguntzaile bakoitza 
bere horretan bitamina izan daiteke 
besteentzat.
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KANTU ARTEAN

Hemos creado un espacio 
intergeneracional donde cantar sea una 
excusa para encontrarnos, disfrutar y crear 
lazos entre personas del barrio de distintas 
edades. No hace falta experiencia, ni 
saber cantar. Solo ganas de pasarlo bien y 
conocer gente nueva.

Belaunaldi arteko gune bat sortu dugu 
non kantua aitzakiatzat hartuta elkarrekin 
topo egiteko, gozatzeko eta auzoko adin 
desberdinetako pertsonen arteko loturak 
sortzeko aukera bat den.  Ez da esperientziarik 
behar, ezta abesten jakiterik ere. Ondo pasatzeko 
eta jende berria ezagutzeko gogoa besterik ez.
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17:30 LUGARITZ K.E. Imanol Larzabal aretoa



TUM TA TA · MUSIKA PERKUSIOA

Jarduera honekin “PERKUSIO 
DANBORRADA BAT” sortuko dugu, entzuten 
dugun abesti bakoitzean entzuten ditugun 
erritmoak interpretatzen ikasteko!
¡Es una actividad  con la que crearemos 
“UNA TAMBORRADA DE PERCUSIÓN” para 
aprender a interpretar los ritmos que 
suenan en cada canción que escuchemos!

Informazio gehiago · Más información: plus55egia@laharelkargoa.org

📍 Udal Musika eta Dantza Eskola
🗓  Ostirala  Viernes
🕒  10:30 – 12:00
📆  Iraila – Uztaila
🍁  Septiembre – Julio

IKASTAROAK  CURSOS

🎵 UDAL MUSIKA ETA DANTZA ESKOLA
ESCUELA MUNICIPAL DE MÚSICA Y DANZA

📅  irailak 14 de septiembre (presencial · aurrez aurrekoa)
✅  DOAN · GRATIS

🎭  MUSIKALA  
MUSICAL

🕒  Astelehena eta asteazkena  
Lunes y miércoles

10:00 – 11:00
📅  Urria – Maiatza   

Octubre – Mayo

💬  MUSIKA ELKARRIZKETAK   
ONVERSACIONES MUSICALES

🕒  Osteguna  
Jueves

10:30-12:00
📅  Urria – Martxoa   

Octubre – Marzo

🎼 MUSIKA NAIZ 
 SOY MÚSICA

🕒 Asteazkena Miércoles
11:30 – 13:00

📅 Urria – Martxoa 
Octubre – Marzo

🥁  TUM TA TA · MUSIKA- PERKUSIOA***
🕒  Ostirala  

Viernes
10:30 – 12:00
📅  Urria – Uztaila  

Octubre – Julio
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EGIA K.E.

📅  irailak 17 de septiembre

💃  DANTZA GARAIKIDEA  DANZA CONTEMPORÁNEA

🕒  Asteartea  Martes 10:00 – 11:00 // 11:00 – 12:00

📅  Urria – Abendua  Octubre – Diciembre

💶  35 €

OKENDO K.E.

📅  irailak 16 de septiembre · 16:00

🎨  EMOCIONES Y CREATIVIDAD (Mindfulness)

🎙  Lourdes Elorza

🕒  Asteazkena  Miércoles 10:30 – 12:30

📅  Urria – Abendua Octubre – Diciembre

💶  135 €

LUGARITZ K.E.

📅  irailak 16 de septiembre · 16:00

🌿  MINDFULNESS PARA MAYORES

🎙  Lourdes Elorza

🕒  Astelehena  Lunes 10:00 – 12:00

📅  Urria – Urtarrila Octubre – Enero

💶  135 € 
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🎭  RADIOTEATRO  
PARA MAYORES
🎙  Olga Grande

🕒  Asteazkena  Miércoles 11:00 – 13:00

📅  Urtarrila – Martxoa  Enero – Marzo

💶  205 €

🎭  HELDUENTZAKO 
ANTZERKI MUSIKALA

🎙 ️Karlos Nguema

🕒  Osteguna 10:30 – 12:30

📅  Urria – Maiatza Octubre– Mayo

💶  265 €

❤  DESIRA, INTIMITATEA 
ETA HARREMANAK 

HELDUAROAN
🕒  Ostirala 18:30 – 20:30

📅  Urria – urtarrila Octubre– Enero

💶  135 €

📻  LA RADIO COMO 
ESPACIO DE ENCUENTRO

🎙  Isabel Muñoz

🕒  Asteartea  Martes 18:30 – 20:30

📅  Urria – Azaroa  Octubre – Noviembre

💶  40 €

🎭  TEATRO MUSICAL 
PARA ADULTOS
🎙 ️Karlos Nguema

🕒  Martes 10:30 – 12:30

📅  Urria – Maiatza Octubre– Mayo

💶  265 €

❤  DESEO,  
INTIMIDAD  

Y RELACIONES
🕒  Viernes 18:30 – 20:30

📅  Otsaila– Maiatza Febrero– Mayo

💶  135 €

CASARES-TOMASENE K.E.

📅  irailak 16 de septiembre · 16:00

INTXAURRONDO K.E.

(EU)  irailak 7 de septiembre · 16:00
(ES)  irailak 16 de septiembre · 16:00



EZAGUTU ZURE “BIZI PROIEKTUA”:  
AURKITU ZURE BIDEA ETA DISEINATU  
ZURE ETORKIZUNA  
DESCUBRE TU “PROYECTO VITAL”:  
ENCUENTRA TU CAMINO Y DISEÑA TU FUTURO

¿Te encuentras en una época de cambios o 
incertidumbre? A veces, dar el primer paso da 
vértigo, pero no tienes que hacerlo a solas.
Proyecto Vital es un servicio de 
acompañamiento a través del coaching 
personal, diseñado para ayudarte a recuperar 
el bienestar, aclararte y proponerte metas 
reales que mejoren tu vida. Partimos de una 
base muy sencilla: tú ya tienes dentro de ti 
las soluciones. Nuestro papel es escucharte y 
acompañar tu proceso de cambio, respetando 
siempre tu ritmo.

Juntos trabajaremos para:
· �Conectar con tus fortalezas y gestionar 
tus miedos.

· �Salir de tu zona de confort para 
aprender y crecer de forma segura.

· �Definir objetivos claros y un plan a tu 
medida para alcanzarlos.

· �Descubrir los recursos y apoyos que 
necesitas para mejorar tu calidad  
de vida.

Te atendemos presencialmente en Ernest 
Lluch K.E., un espacio cercano donde diseñar 
el camino que realmente deseas recorrer.
¿Empezamos a construir tu Proyecto Vital? Te 
esperamos.

Aldaketa edo ziurgabetasun garai batean 
zaude? Batzuetan, lehen urratsa emateak 
bertigoa ematen du, baina ez duzu bakarka 
egin behar.
Bizi Proiektua coaching pertsonalaren 
bidez laguntzeko zerbitzu bat da, ongizatea 
berreskuratzen laguntzeko, zeure burua 
argitzeko eta zure bizitza hobetuko 
duten benetako helburuak proposatzeko 
diseinatua. Oinarri oso sinple batetik 
abiatzen gara: zuk dagoeneko zure baitan 
dituzu konponbideak. Gure zeregina zuri 
entzutea eta zure aldaketa-prozesua 
laguntzea da, betiere zure erritmoa 
errespetatuz.

Elkarrekin lan egingo dugu:
· �Zure indarguneekin konektatzea eta 

zure beldurrak kudeatzea.
· �Zure erosotasun-eremutik ateratzea, 

modu seguruan ikasteko eta hazteko.
· �Helburu argiak eta helburu horiek 

lortzeko zure neurrira egindako plana 
zehaztea.

· �Zure bizi-kalitatea hobetzeko behar 
dituzun baliabideak eta laguntzak 
aurkitzea.

Aurrez aurre, Ernest Lluch K.E.n, egin nahi 
duzun bidea diseinatzeko gune hurbilean.
Zure Bizi Proiektua eraikitzen hasiko gara? 
Zure zain gaude.



NORA JO DÓNDE DIRIGIRSE

 ARRETA ZERBITZU EGUNAK
 DÍAS DE ATENCIÓN AL PÚBLICO

LU

ARRATSALDEZ TARDES
16:00-18:00

 LUGARITZ K.E.  INTXAURRONDO K.E.  LOIOLA K.E.

 943310780  943279343  943454605

LU MA MI JU VI

AS AR AZ O OR

LU MI VI

AS AZ OR

GOIZEZ MAÑANAS
10:00-14:00

 ERNEST LLUCH K.E.  OKENDO K.E.  MUSIKA ETA  
DANTZA ESKOLA

 943481915  943290672  943297830 (Ext. 9662)

LU MA MI JU

AS AR AZ O

LU MA MI JU

AS AR AZ O

LU MA MI JU

AS AR AZ O

LU MA MI JU

AS AR AZ O

 CASARES 
-TOMASENE K.E.

  
EGIA K.E.  TOPALEKUA  JATORRA

 943351149  943291514  943507878 -

MA

AR

JUJU

O

LU MA MI JU VI

AS AR AZ O OR

*Izen-emateak hileko lehen egun 
baliodunean egiten dira beti, hemen 

agertzen diren telefonoetan. 
*Las inscripciones se realizan siempre el 
primer día hábil del mes en los teléfonos 

que aquí aparecen.

LU MA MI JU

AS AR AZ O

VI

OR


