
 
 
 

 



 
 
 
 
 

Gomendio, abisu eta informazioz 
beteriko liburuxka hau, hainbat 
argitarapen, elkarte eta mediku 
ezagunen lanean oinarritu da. 

 
Kirolari guziei zuzendua da, izan gazte edo heldu, 
noizbehinko edo praktika erregularentzat, 
profesionalak izan edo ez,  hezitzaile, 
entrenatzaile eta gurasoentzat.   
 
Informatzea du helburu, kirola osasuntsua eta 
ondo izanarentzat izan dezan ; seguritate handiz 
praktikatu behar da, ohartzen baikira bihotz 
istripu anitz eguneroko jardueretan gertatzen 
direla. Kirola, gorputzarentzat ona da, bizi 
iraupena luzatzen du baina ongi eta ez nola nahi  
praktikatuz. 
 
Kirol munduko aktoreen informatzea da 
sentsibilizazioaren gakoa. 

 
 
Liburuxka sakonki irakurri dezazue, 
erabilgarria izateko 
 
Aurkituko dituzuen informazioak 
errespetatzeko edo ez aukera duzue. 

 Bakoitzak abisuak kontuan hartzeko 

aukera      du. Pertsona oro arriskuan 

emateko libre da, seinaleak eta 

ondorioak ezagutzen badira. 

 
 
 
 
 
 
 

Alain FARISCOT 

 
 
 
 

 

 
Peio OYHAMBURU–17 urte 

RCUJ –ko errugbi jokalaria 

Bihotz istripu baten ondotik zendua, 
korrika eginez 2021ko Apirilaren 

21an. 
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1 GAURKO EGOERA 
 
 
 

Urtero, 600 eta 1200 hil artean 

kirol-jarduera ofizialetan. 
 

       Astero, Biktima 1 edo 2, - 35urteko    
adinarekin

 
1800 

Hil kopurua, heriotza-kausa guztiak zenbatuz.
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Bat bateko heriotzaren jatorria gazteentzat : 

 

Patologia kronikoak batez ere baina baita miokarditisak ere.. 
Bat-bateko heriotza, bihotzeko gaixotasun ezezagun batekin etortzen da 
gehienetan. 

 Bentrikularren erritmo aldakor larri baten ondorioz gertatzen da : 

 
«"Bihotzak bizkortu egiten da, taupada azkarregiak eraginez. Hain azkar non 
bihotz-ponpak ez du denborarik odolez betetzeko, beraz kanporatu ezinik, ez 
dago gehiago isuririk, ez dago garunera iristen den odol oxigenaturik, eta 
pertsona hiltzen da. » 
Xavier JOUVEN irakaslea Georges POMPIDOU ospitaleko kardiologoa 

 

Informazioa ezinbestekoa da : 
Kirolarientzako informazioa 
Gurasoentzako informazioa 
Hezitzaileendako informazioa 
Entrenatzaileentzako informazioa 
Kudeatzaileentzako informazioa 

 
Kirola segurtasunez praktikatu 

“Bat bateko heriotza saihetsi” 

Prebentzio baliabideak eta abisu larriak ikasi !  

 “Jakingabea beti galtzaile”
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2 PREBENTZIOA 
 

A- Kirolariarentzat 
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ARGUDIO ZIENTIFIKOA 
 

Oinarrizko arau hauek, datu zientifikoetan eta kirol-kardiologoen esperientzietan oinarritu    dira. 
  
Kontseilu hauek errespetatzeak istripu kopuru esanguratsu bat saihestuko luke, edozein adineko 
kirolarientzat : 
 
Arauak 1 - 2 - 3 : Gertatu diren istripu kardio baskularren 50%an, gaizki izatearen sintomoak agertu dira 
praktika denboran. 
 
4. araua: edozein sistema mekanikotarako, tenperaturaren igoera ezinbestekoa da 
funtzionamendu optimizatu bat ukateko. Ariketa egin aurretik berotze eta berreskuratze 
denborak ezinbestekoak dira. 
 
5.araua : deshidratazioak kirol errendimendua eta miokarditisa murrizten ditu bereziki eta istripu 
kardiobaskularrak izateko arriskua areagotzen du (erritmo-nahasteak, arteria koronarioaren tronbosia) 
 
6. araua: hotza eta beroa ariketari zailtasunak gehitzen dituzten elementu aldakorrak dira. 
 
7.araua : Praktika denboran, aurretik edo ondoren erretzea arriskutsua da 
 
 8.araua: Automedikazioak, bereziki kirol-jarduera bizietan, gaixotasun tronbobaskularren arriskuak, 
erritmo asaldurak, digestio-hemorragia eta giltzurrun-gutxiegitasuna dakar. Ondo frogatuta daude 
dopin-produktuek esfera kardiobaskularrean dituzten eragin kaltegarri akutu eta kronikoak. 
 
 
9.araua : miokarditisa kirol praktikarekin lotutako bat-bateko heriotzaren kausa nagusia 
da. Infekzio birikoarekin batera doan hanturak miokardioari eragin diezaioke eta beste 
muskuluei ere bai. Ariketa bitartean bentrikulu-erritmoaren asalduren agerpenaren 
errudun da. 
 
10.araua : istripu kardiobaskularra bizitzeko arrisku handiago bat aurkitzen da sedentarioen 
artean. Aktibitate erregular batean sartu baino lehen, osasun ebaluazio oso bat 
egitea  gomendagarria da: arrisku-faktoreen kuantifikazioa eta planifikazioa, atsedeneko 
elektrokardiograma, ariketa-probak, kirol-praktika egokiei buruzko aholkuak hartu, etab. 

 
 

   

 

Kontuz bainu eta dutxa oso beroetan :  Gorputzarentzat kaltegarria izan dezake. Ariketa egin ondoren hozteko, 
bihotzak odol-zirkulazioa azkartzen du. 

Ur beroaren kontaktuan, azalak gorputza berotzen jarraitzen du eta izerdia ezin da lurrundu. 

Orduan, bihotzak taupadaren maiztasuna areagotzen du, batzuetan bihotz-ponparen lana inpaktatzeko arrisku larriarekin. 

 

 
Hobe da 27 °C-ko dutxa hartzea gutxienez 20 minutu ariketa gelditu ondotik, izerdia 
gelditzeko denbora uzteko. 
 

                  Erref. : kirol kardiologoen kluba



7  

 
 

 

BEROKETA PRAKTIKA BAINO LEHEN 
 

 

        1- Erritmo leun baina zabalean eta goruntz igoz 
              beheko gorputzaren artikulazioa prestatu  
  
        2- Muskulu-kateak prestatu erritmo oso moteletik, ertainera. 
  
        3- Prestaketa kardiobaskularraren intentsitatea pixkanaka handitu: 

 
 Zergatik berotu? 
  
• Bihotz-taupadak pixkanaka handitzeko maila aerobikora iritsi arte. 
• Bihotza eta muskuluak ariketa egiteko prestatzeko. 
• Taupadak irregularrak izateko arriskua murrizteko 
• Lesioak saihesten laguntzeko 
 
“ Aktibitate on batek prestaketa ona behar du, pastel on bat prestatzeko bezala ”. 
 
 
 
 
 

ESFORTZUA ONDOREN BERRESKURATZEA 
 
 

 

1- Hidratazio moderatua: trago txikia baina 
erregularrak hartu 

2- Gorputzaren estiraketa, behetik gora. 

 
Zergatik errekuperazioa ? 
  
• Organismoa lasaitzeko, batez ere bihotz-taupadak eta odol-presioa jaisteko 
• Sintomak eta bihotz-erritmoaren irregulartasunak izateko aukera murrizten laguntzeko 
• Lesioak eta minak saihesten laguntzeko.
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TABAKOA ETA KIROLA 
 

 

1.1- Erretzeak arnas- eta bihotz-gaitasuna murrizten du ariketan zehar: 

        arnasten den karbono monoxidoak, oxigenoaren lekua hartzen du odolean, hemoglobinari lotuz. Beraz, gorputzeko 
oxigeno kopurua   murrizten du. Berreskuratzeko gaitasunak gutxitzen dira. Muskuluak, bihotzeko muskulua barne, asfixiatu 
egiten dira. Haien eraginkortasuna galtzen dute. Oxigeno faltak bihotzaren erritmo handitzea eskatzen du fontzionamendu 
berdina atxikitzeko. Odol-presioa modu inadaptatuan handitzen da esfortzu denboran. 
 
2. Epe laburreko efektua 
Ariketa egin aurretik edo ariketa ondoren erretzeak arterien eta arteria 
koronarioen espasmoa agertzea sustatzen du. Espasmo honek arterien 
kalibrearen murrizketa, bihotz-taupaden azelerazioa eta odol-presioa 
handitzea eragiten du. Mekanismo hauek istripu kardiobaskularren basakeria 
azaltzen dute: bat-bateko heriotza ondorioztatzen duen miokardioko 
infartua. 
 
Ref. : 1- Frantses kardiologiaren federazioa 
www.fedecardio.org (Nire bihotzarentzat tabakoa uzten dut) 
2-Quand les efforts partent en fumée (santé_le figaro) 

 
 
 

 

Kirolarientzat, denentzat bezala, zigarretak etsaiak 
dira! 

Arriskua existitzen da ohiko erretzaileak direnentzat, baita 
noiz behinkoenentzat ere. 

 Ariketa egiteak ez ditu batere erretzearen ondorio kaltegarriak 
kentzen. 
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ARRISKU ABISUAK 
 
 
 

Bat-bateko heriotzen % 40an, kirolariek 3 aste goizago sintomak izan 
zituzten. Sintoma hauek ez dira errespetatzen, eta askotan baztertu 
egiten dira. 

 
Abisuak zein dira ? 

 palpitazioak 
bularreko mina  

ondoeza edo 
sinkopea 
arnasa gutxitzea edo neke anormala  
 hankak moztutako sentsazioa 
 ezohiko beste sentsazioak 

 
Seinale hauek ariketa egin aurretik, bitartean edo ondoren medikua 
kontsultatzera eraman behar zaituzte. 

 
 
 
 
 
 
 
 

KIROLA EGITEAK EZ DIO GAINDEZIKUNTZARIK 
EKARTZEN 
  

 



 

 
 
 
 

B- Osasun auto ebaluazioa 
 

 
Auto ebaluazioak, arrisku-faktore posibleak detektatzea du helburu, kirol-lizentzia 
berritzeko mediku-ziurtagiria beharrezkoa den jakiteko (kontraindikazio ezaren ziurtagiria). 

 
galdera bati BAI erantzuten badiozu, mediku-ziurtagiri berri bat eman behar 
duzu, nahiz eta aurretik lizentzia-eskaeran mediku-ziurtagiria aurkeztu duzun. 
galdera guztiei EZ erantzuten badiezu, auto ebaluazioren atal bakoitzari 
ezezko erantzuna probatzen duen atestazio bat idatzi beharko duzu. 

 
 

Federazio bakoitzak bere osasun 
galdetegia ezartzen du inisterioen 

ebaluazioan oinarrituta. 
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ADINGABEKOENTZAKO OSASUN GALDETEGIA 
 
 

 
Osasunarentzat eta ongi izatearentzat erabakigarria den kirol praktika 
,haurrentzat bereziki, sedentarismoaren efektu suntsitzaileen aurka egiteko 
ezinbestekoa da. 

 
 
 
 

 
 
 

Aurreikusia da gaur egun, adingabeentzat, mediku ziurtagiri bat kirol federazio batean lizentzia 
lortzeko, berritzeko edo federazio batek antolatzen duen kirol lehiaketa batean izena emateko 
ez dela beharrezkoa. 

Ziurtagiri hori galdetzea beharrezkoa da hala ere, erantzun positibo bat ematen bada adingabeen 
galdetegiko atal batean. Ziurtagiria galdatua da, halaber, diziplina berezietan lehiatzeko. 

 
Dekretua kontsultatu : 
https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000043486809 

 
Muga bereziak dituzten diziplinetan 
Alpinismoa, urpekaritza, espeleologia, lehiaketan praktikatzen diren 
kirol-diziplinak, borroka K-Orekin buka daitekeen praktikak, suzko 
edo aire konprimituko armen erabilera barne hartzen duten kirol-
diziplinak, motordun lurreko ibilgailuen erabilera barne hartzen 
dutenak, automobil erradiogidatuaren modeloa izan ezik, lehiaketan 
egiten diren kirol-diziplina aeronautikoak, aeromodelismoa, 
paraxutismoa, errugbi XVa, errugbi XIIIa eta errugbi VIIan izan ezik. 
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 adingabeko osasun galdetegi batekin ordezkatua izan da  
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Autoebaluazioa = autodiagnostikoa 
 
 

1- Kirolariak bere praktika menperatzen du. 
 

2- Federazioari edo kirol-ekitaldi baten antolatzaileari ziurtatzen dio galdetegiko atal 

bakoitzak ezezko erantzuna ematen duela. 

 
3- Ebaluazio honek, arreta handienarekin beteta, kirolari bakoitzaren osasun 

egoeraren ispilu da. Erantzunen arabera, mediku bat ikusi beharko da. 

 
4– Gurasoek, adin gabeko kirolari batentzat galdera guztiei ezetz erantzunez, 

praktikaren baimena ematen dute. 

 
Ziurtagiri honen formalizazioa federazioek zehazten dute (paperezko edo formatu 

digitalean). 
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C- Osasun analisiak 

 
CACI dokumentua  – 

(Le Certificat d’absence de contre-indication) 
 

Medikuak bat-bateko heriotza arriskua kontuan hartzen duen analisia eta azterketa fisiko 

baten ondoren ematen du bere ziurtagiria. 

“CACI ez da prozesu administratibo bat, mediku kontsultarako benetako analisia baizik. 

Serioski eta baldintza honetan egin behar da.” 
 

Kirola egiteko CACI dokumentua beharrezkoa da: 
 
 

a) Helduentzat : 

Lizentzia lortzeko derrigorrezkoa da eta 3 urterako balio du (3 urte hauen artean helduak autoebaluazioa 

beteko du) 

Urtero berriztagarria da muga finkatuak dituzten kirolak praktikatzeko. 

 
 

b) Adingabekoentzat : 

Medikuak emandako CACI-a ez da derrigorrezkoa muga finkorik dituzten 

kirolak egiteko lizentzia lortzeko izan ezik. Gurasoek ziurtagiria ematen dute 

autoebaluazioaren erantzunak ezezkoak badira. 

 
Baina nerabezaroak zaintza berezia pizten du gorputzaren aldaketa 

azkarrak direla eta. HCPS (Osasun Publikoko Goi Kontseiluak) 

prebentziozko azterketak, mediku bisiten maiztasuna handitzea 

gomendatzen du, gutxienez bi urtean behin (12 eta 18 urte dutenen 

artean).   
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Elektrokardiograma 
 

 
 
 

“Galdetegia, azterketa fisikoa (CACI) eta EKG konbinazioak patologia 

kardiobaskularren %70 eta %80en artean detektatzen du, galdetegia eta azterketa 

fisikoa konbinatzeak %10etik %15era baino ez du detektatzen. Beraz, CACI a emateko 

elektrokardiograma bat pasatzea inplizitoa bilakatzen da”” dio François CARRE 

irakasleak, Rennes CHRUko kardiologo eta kirol medikuak 

 
ELEKTROKARDIOGRAMA PREBENTZIO ETA SENTSIBILIZAZIOAREN PARTE DA. 

Atsedeneko elektrokardiograma (EKG) dekretu bidez gomendatu zen 2016an. 

Gomendio horren kontra, lobby-a azkarra egin zen eta CACIri buruzko egungo dekretuak 

ez du azterketa hori inon aipatzen. 

 
 
 

ADI ! 
 
 

CACIren azterketa medikoa ez du gizarte asegurantzak itzultzen. Goian aipatutako 

baldintzetan hartutako atseden-elektrokardiograma ez du gizarte asegurantzak 

estaltzen, baina: 

 
« BIZIAK EZ DU PREZIORIK » 
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3 ESKU EMAN, URGATZI 
Biktimaren lekukoentzat 

 
 
 

Bihotz geldialdi baten ezagutzeko: 
Biktimak konortea galtzen du, erortzen da, ez du erantzunik ematen hitz egiten diogunean, bere arnasketa 
ez da existitzen (bularra ez da altxatzen) edo erritmo oso irregularrean. 

 
 

 
 

Derrigorrezko etapak: 

1– Deitu zenbaki honen batera: 15, 18, 112 

2- Pertsonak ez du arnasa hartzen, hasi bihotz-masaje bat egiten (2 konpresio 

segundoro) 

3- Desfibrilatu desfibriladorea erabiliz 
 

 
Desfibriladorerik ez dagoen denbora tartean, jarraitu bihotz-masajeari laguntza iritsi arte. 
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Herritarren salbatzailea 
 
 

 

Salbatzen duten keinuak menperatzen ditu 

Larrialdi zenbakietara deitzea: 112;15;18;17 

Bihotz-arnas geldialdia ezagutzea 

Kanpoko bihotz-masaje eraginkorraren teknika (ECM) + desfibriladorearen erabilera. 
 

2020ko uztailaren 3ko herritar sorosle-egoeraren legea 

Esku-hartzea gertatuz gero, zure ekintzek eraginkortasunik ez badute edo 

biktimari kalte egiten badiozu (jokabide larria edo nahita izan ezik), egoera 

honek edozein erantzukizun zibiletik libratzen zaitu,  
 

Non trebatu bizitzak salbatzeko ekintzetan? 

Jarri harremanetan suhiltzaileekin, gurutze gorriarekin, CDOS 

(Departamenduko Olinpiar eta Kirol Batzordearekin), babes zibilarekin. 
 

Sauv life aplikazioa  
Zure telefono mugikorrera deskargatzeko aplikazioa. 
Izena eman ondoren, eskua emateko boluntario gisa erregistratuta zaude SAMUn edo suhiltzaileetan 
Biktima bat gertu duzunean (bihotz geldialdia edo hemorragia), SAMU-ak jakinarazpen bat bidaltzen 
dizu lokalizazioa emanez. Aplikazioak gidatzen zaitu hastapeneko puntutik, iritsi arte. 
Eszenan, bizitzak salbatzeko ekintzak burutzen dituzu SAMUren aholkuak segituz, laguntzaren zain 
zauden bitartean. 

Staying Alive aplikazioa  
Telefono mugikorrean deskargatzeko aplikazioa, sauv-life-ren printzipio beran. 
Horrez gain, desfibriladore hurbilenaren kokapena ematen dizu. 
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Desfibriladorea 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Ikusgai diren ohar kartelek, bihotz-geldialdi baten lekuko den edozeinentzat AEDa azkar 

aurkitzeko ahalbidetu behar dute. 
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4 AKTORE EZBERDINENTZAKO 5 KONTSEILUAK 
 

Kirolariarentzat 
 

Ohiko edo noizbehinkako kirolari bakartiarentzat : 

•Urrezko hamar arau eta abisu seinaleak errespetatu  

•Entzun zure gorputza 

•Ateraldi bakoitzeko destinazioa edo ibildea ezagutarazi 

•Telefonoa zurekin eraman eta piztuta utzi 

•Posible bada, lagun edo ezagutza batekin kirola egin. 

•Salbatzen dituzten mugimenduak eta posturak ikasi, zuretzat eta besteentzat. 
 

Aktibitatea kolektiboan (klub edo elkarte) praktikatzen duen kirolariarentzat : 

•Urrezko hamar arau eta abisu seinaleak errespetatu  

•Entzun zure gorputza 

•Entrenamenduak ordu finkoan hasi, beroketa besteekin batera egiteko 

•Salbatzen dituzten mugimenduak eta posturak ikasi, zuretzat eta besteentzat 
 
 

 

Hezitzailea, entrenatzailea, elkartearentzat 

 
•Kirolari bakoitzaren jarduera obserbatu 
•Urrezko hamar arauak errespetarazi 
•Zure entrenamendua, urrezko hamar arauak errespetatuz eraiki 
•Ziurtatu kirolari guziek beroketa egiten dutela 
•Hidratazio denborak planifikatu 
•Berreskuratu ondoren aldageletara itzuli eta lasaitasunera itzuli 
•Zigarreta eta zigarroak debekatu, praktika aintzin eta gero 
•Salbatzen dituzten mugimenduak eta posturak ikasi, zuretzat eta besteentzat 
•Desfibriladorearen kokapena eta iristeko bidea ezagutu eta besteei ezagutarazi 
•Inoiz ez utzi jokalari edo kirolari bat bakarrik gela itxi batean 
•Izan beti telefono mugikorra zurekin 

 
 
 

Hezitzaileak goian aipatutako gomendio eta eskakizun guztiak justifikatu eta 

azaltzeko gai izan behar da.
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Laguntzaileentzat 
 
 

•Bizitzak salbatzeko ekintzetan trebatu behar dira 
•Hurbilen dagoen AEDren kokapena ezagutu behar du 
•Izan beti telefono mugikorra zurekin 

 
 
 

Klubeko presidentea edo zuzendari teknikoentzat 
 
 

•urrezko hamar arauak erakusten ditu aldagelen sarreran 

•Bizitzak salbatzeko ekintzak menperatzen dituzten hezitzaile eta laguntzaileak aukeratzen 
eta formatzen ditu.  

•desfibriladorearen mantentze-lanak, irisgarritasuna, instalazioaren kalitatea eta kokapena 
jakiranazten du. 

 
 

Kirol ekitaldien antolatzailearentzat 
 
 

Izena emaiteko dozierretan, urrezko hamar arauak erakutsi eta osasun auto 

ebaluazio edo galdetegi bat proposatu. Auto ebaluazio/galdetegia kirolari 

bakoitzaren ardura da: prebentzioa, mediku ziurtagarria baino eraginkorragoa 

da. 
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5 Gorputz eta kirol hezkuntza eskolan - helburua 
 
 
 

Gorputz eta kirol hezkuntzak bizimodu osasuntsu eta aktiboaren garrantzia 

irakasten digu: bere helburua, eskoletan eginiko jarduera fisikoen bidez, 

herritar kultu, argi eta autonomoa hezitzea da, fisikoki eta sozialki. Ohiko 

jarduera fisikoaren ondorio onuragarriak ulertzen laguntzen digu, bizitza 

osoan zehar praktika arrazoitu eta seguru bat ondorioztatuz. 
 

Zertarako dira kirol kurtsoak? 
 
 

Esfortzua prestatzeko, errekuperatzeko, muga fisikoak ezagutzeko 

,arriskuak ezagutu eta kontrolatzeko, traumetatik babesteko ,gorputza 

entzuteko, etab. 

Hori dena, jarduera fisikoak osasun on batekin errima dezan ! 
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“Informatua bainaiz, nire ohiturak 
aldatzen ditut” 


