
MAYO LUNES 4 MARTES 5 MIÉRCOLES 6 JUEVES 7 VIERNES 8 

Mañana 

 

10 H. GIMNASIA PARA 

MAYORES 

(REBECA) 

 

EJERCICIOS PARA LA 

RESIDENCIA 

(REBECA) 

 

10 H. GIMNASIA PARA 

MAYORES 

(REBECA) 

 

EJERCICIOS PARA LA 

RESIDENCIA 

(REBECA) 

 

10 H. GIMNASIA PARA 

MAYORES 

(REBECA) 

 

ARTÍCULO:“LAS 
SENDAS DEL YOGA” 

(SONIA) 

 

 

 

11H. RETO INFANTIL 

(ROBER) 

 

 

ARTÍCULO: 

“ESTRATEGIAS PARA 
MEJORAR LA TÉCNICA 
EN LA BICICLETA EN 

NIÑOS” 

(JOSE A Y RAÚL.) 

 

11H. RETO INFANTIL: 

RETO DE LA PIRÁMIDE 

(ROBER) 

 

 

ARTÍCULO "CONSEJOS 
PARA LA VUELTA AL 

ENTRENAMIENTO 
DESPUÉS DEL 

CONFINAMIENTO" 

 (RUBÉN Y ROBERTO) 

 

 

12H JUEGOS INFANTILES 

(RAUL) 

 

12 H. VIDEO 

STRECHING-

ESTIRAMIENTOS 

(REBECA) 

 

 

 

 

12H JUEGOS INFANTILES: 

BOLOS CASEROS 

(RUBÉN) 

 

 

 

12 H. VIDEO 

STRECHING-

ESTIRAMIENTOS 

(REBECA) 

 

 

 
 

12H RETO INFANTIL: 

 EL PENALTI MAREADO 

(RAÚL) 

 

 

 

ARTÍCULO 

DEPORTIVO:”PÉRDIDA 

DE GRASA” 

 (JOSE A.) 

 

 

13h. RETO ADULTO 

 (RUBÉN) 

 

13 H RETO ADULTO: 

SUSPENSIÓN EN 

PAREJA (JOSE A.)  

 

Tarde 

 

16 H. VIDEO JUDO 

(HILARIO) 

 

 

16 H. VIDEO JUDO 

(HILARIO) 

 

 

16 H. VIDEO JUDO 

(HILARIO) 

 

 

16 H. VIDEO JUDO 

(HILARIO) 

 

 

16 H. VIDEO JUDO 

(HILARIO) 

 

17H RUTINA DE 

GYM:PECTORALES 

(JESÚS) 

17H RUTINA DE GYM: 

HOMBROS 

(JESÚS) 

17H RUTINA DE GYM: 

ABDOMINALES 

(JESÚS) 

17H RUTINA DE GYM: 

BÍCEPS Y TRÍCEPS 

(JESÚS) 

 

17H RUTINA DE GYM: 

CUÁDRICEPS 

 (JESÚS) 

 

18H CLASE EN DIRECTO: 

FULLBODY (ROBERTO) 

 

18H. DIRECTO ADULTO: 

CORE 

(RAÚL) 

 

18H. TAI-CHI 

(VICTORIA) 

 

18H. CLASE EN 

DIRECTO: TRX+CICLO 

(RAÚL) 

 

18H CLASE EN DIRECTO: 

CORE 

(JOSÉ A.) 

 

19.30H CLASE DIRECTO: 

CORE  

(RUBÉN) 

 

19.30H CLASE EN 

DIRECTO: PILATES 

(SONIA) 

 

19.30H CLASE EN  

DIRECTO: HIT 

(JOSE A.) 

 

19.30H CLASE EN 

DIRECTO: YOGA 

(SONIA) 

 

19.30H ESCUELA DE 

ESPALDA  

(SONIA) 

Pincha en el link de tu actividad favorita 
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https://youtu.be/X3w04zeukG8
https://youtu.be/X3w04zeukG8
https://youtu.be/X3w04zeukG8
https://youtu.be/AWYqEFihks4
https://youtu.be/AWYqEFihks4
https://youtu.be/AWYqEFihks4
https://youtu.be/Lx7OQAQ1BI4
https://youtu.be/Lx7OQAQ1BI4
https://youtu.be/Lx7OQAQ1BI4
https://youtu.be/cBoDf6MLe1M
https://youtu.be/cBoDf6MLe1M
https://youtu.be/cBoDf6MLe1M
https://youtu.be/ep-R-V2MWn8
https://youtu.be/ep-R-V2MWn8
https://youtu.be/ep-R-V2MWn8
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155720561436742/1155720161436782/?type=3&theater
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155720561436742/1155720161436782/?type=3&theater
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155720561436742/1155720161436782/?type=3&theater
https://youtu.be/3dcLvfi4zDs
https://youtu.be/3dcLvfi4zDs
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1157339454608186/?type=3&eid=ARCIt_C4Oj0bBG77POJBxRv0dcY85Oqp1K4xaJEsX9W_PDy-azidgZcDXTUH0CAq2LuovVIKe4C7oRve&__xts__%5B0%5D=68.ARBh75c2PcNnTfgOKFlzsOuQBn4SmTbOaGvIfhNkGCQ3Q
https://youtu.be/p-m5KbA-hW4
https://youtu.be/p-m5KbA-hW4
https://youtu.be/p-m5KbA-hW4
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1158134337862031/?type=3&eid=ARBaFcMe1ZAHKTkH37O9tSXt8Amf3BmGazvg3Tc9ZRXQp629rxYdwccJRd1YX-ePOWLfMeDCBG7WycdY&__xts__%5B0%5D=68.ARByHUkWggHHJW2wJCOoZRa7ITQ-xUeVtODFctsqio7Yy
https://youtu.be/fo2Jt7unFhI
https://youtu.be/fo2Jt7unFhI
https://youtu.be/XlXf0B-wl9s
https://youtu.be/XlXf0B-wl9s
https://youtu.be/XlXf0B-wl9s
https://youtu.be/XlXf0B-wl9s
https://youtu.be/ttR0huBowpg
https://youtu.be/ttR0huBowpg
https://youtu.be/ttR0huBowpg
https://youtu.be/MFn9r8jj-uI
https://youtu.be/MFn9r8jj-uI
https://youtu.be/MFn9r8jj-uI
https://youtu.be/MFn9r8jj-uI
https://youtu.be/JIJkwiOSJ9o
https://youtu.be/JIJkwiOSJ9o
https://youtu.be/JIJkwiOSJ9o
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155708911437907/1155708184771313/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAW1uP7D1bBBjUiIfr5zp0nar9QAKwkcuNOPnhfz2JkxnP9AmHETRFqoFZif1Z31mBqInq67UXvycAH&__xts__%5B0%5D=68.ARB4EewKZjuRJze-TxFpjvo0K81Btn
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155708911437907/1155708184771313/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAW1uP7D1bBBjUiIfr5zp0nar9QAKwkcuNOPnhfz2JkxnP9AmHETRFqoFZif1Z31mBqInq67UXvycAH&__xts__%5B0%5D=68.ARB4EewKZjuRJze-TxFpjvo0K81Btn
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155708911437907/1155708184771313/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAW1uP7D1bBBjUiIfr5zp0nar9QAKwkcuNOPnhfz2JkxnP9AmHETRFqoFZif1Z31mBqInq67UXvycAH&__xts__%5B0%5D=68.ARB4EewKZjuRJze-TxFpjvo0K81Btn
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/pcb.1155708911437907/1155708184771313/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAW1uP7D1bBBjUiIfr5zp0nar9QAKwkcuNOPnhfz2JkxnP9AmHETRFqoFZif1Z31mBqInq67UXvycAH&__xts__%5B0%5D=68.ARB4EewKZjuRJze-TxFpjvo0K81Btn
https://youtu.be/Cm5OqvZy5L4
https://youtu.be/Cm5OqvZy5L4
https://youtu.be/RGJe2NLMQzg
https://youtu.be/RGJe2NLMQzg
https://youtu.be/RGJe2NLMQzg
https://youtu.be/CyhAbItjBcI
https://youtu.be/CyhAbItjBcI
https://youtu.be/DoZMCtcRaps
https://youtu.be/DoZMCtcRaps
https://youtu.be/wqK9D8CijBQ
https://youtu.be/wqK9D8CijBQ
https://youtu.be/SahgKGYOaGo
https://youtu.be/SahgKGYOaGo
https://youtu.be/FRAP246ccDM
https://youtu.be/FRAP246ccDM
https://youtu.be/w5iCapeY5eA
https://youtu.be/w5iCapeY5eA
https://youtu.be/w5iCapeY5eA
https://youtu.be/VOWAjFzNIJA
https://youtu.be/VOWAjFzNIJA
https://youtu.be/VOWAjFzNIJA
https://youtu.be/AKyv079UafE
https://youtu.be/AKyv079UafE
https://youtu.be/AKyv079UafE
https://youtu.be/K_1-ojtT8aA
https://youtu.be/K_1-ojtT8aA
https://youtu.be/K_1-ojtT8aA
https://youtu.be/KWxcJ1L08eE
https://youtu.be/KWxcJ1L08eE
https://youtu.be/KWxcJ1L08eE
https://youtu.be/OGW0fbOMbOs
https://youtu.be/OGW0fbOMbOs
https://youtu.be/KacU346TVEo
https://youtu.be/KacU346TVEo
https://youtu.be/KacU346TVEo
https://youtu.be/CbDZJfip28Q
https://youtu.be/CbDZJfip28Q
https://youtu.be/3aiVa73J3NI
https://youtu.be/3aiVa73J3NI
https://youtu.be/3aiVa73J3NI
https://youtu.be/j34Vy1AJ36g
https://youtu.be/j34Vy1AJ36g
https://youtu.be/j34Vy1AJ36g
https://youtu.be/wOtkPcOhga4
https://youtu.be/wOtkPcOhga4
https://youtu.be/wOtkPcOhga4
https://youtu.be/vI6aVNzUqec
https://youtu.be/vI6aVNzUqec
https://youtu.be/vI6aVNzUqec
https://youtu.be/OsNl4r5y84I
https://youtu.be/OsNl4r5y84I
https://youtu.be/OsNl4r5y84I
https://youtu.be/cePQpxKRzZE
https://youtu.be/cePQpxKRzZE
https://youtu.be/cePQpxKRzZE
https://youtu.be/AOzK2gx7UAo
https://youtu.be/AOzK2gx7UAo
https://youtu.be/AOzK2gx7UAo

