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PARRILLA DE ACTIVIDADES

RUTINA DE
GYM:PECTORALES
(JESUS)

18H CLASE EN
DIRECTO: HIT
(RUBEN)

18.00H CLASE EN

DIRECTO: RUTINA
GYM
(JOSE A.Y JESUS)

MAYO LUNES 18 MARTES 19 | MIERCOLES 20 | JUEVES 21 VIERNES 22
10H: CLASE EN ARTICULO: 10H. CLASE EN
DIRECTO:GIMNASIA CLASE DE CORE BAILE DE LA POSTURAS “POSICIONES DE | DIRECTO: PILATES MAT
PARA MAYORES (RUBEN) (SONIA) YOGA” (SONIA Y REBECA)
(SONIA Y JOSE A.) (SONIA)
VIDEO EXPLICATIVO:
STRECHING- VIDEO RESIDENCIA | “PREVENCION DE LAS
ESTIRAMIENTOS “PERPETUO LESIONES A
(REBECA) SOCORRO” CORREDORES”
(REBECA) (JOSEA.)

RUTINA DE GYM:
ABDOMINALES
(JESUS)

RETO INFANTIL:
“Reto Cif:lista"
(RUBEN)

RUTINA DE GYM:
PIERNAS
(JESUS)

18.00H CLASE EN
DIRECTO: TRX
(RUBEN Y JOSE A.)

18H. CLASE EN
DIRECTO: FULLBODY
(JOSE A. Y JESUS)

JUEGOS INFANTILES:
“GALLINITA CIEGA”
(RUBEN)

PINCRHA EN EL ENLACE PE TU ACTIVIODAD FAVORITA



https://youtu.be/O3WaHoNLJAE
https://youtu.be/O3WaHoNLJAE
https://youtu.be/O3WaHoNLJAE
https://youtu.be/O3WaHoNLJAE
https://youtu.be/O3WaHoNLJAE
https://youtu.be/rCmj7G69cRA
https://youtu.be/rCmj7G69cRA
https://youtu.be/sz1Tga6jFYs
https://youtu.be/sz1Tga6jFYs
https://youtu.be/sz1Tga6jFYs
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1168177310191067/?type=3&eid=ARDPPvabOwbpX8UEdEX9xnn2RaW2TtanPer98mUhbKpuGq6IqjdN4W8aAhJbS3bOgAecSuQ6Ga9VKm3u&__xts__%5B0%5D=68.ARC48_7_9i6KK5w8G5Zqp8ZZCy0nzlFSHBhF7oNsvzLEP
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1168177310191067/?type=3&eid=ARDPPvabOwbpX8UEdEX9xnn2RaW2TtanPer98mUhbKpuGq6IqjdN4W8aAhJbS3bOgAecSuQ6Ga9VKm3u&__xts__%5B0%5D=68.ARC48_7_9i6KK5w8G5Zqp8ZZCy0nzlFSHBhF7oNsvzLEP
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1168177310191067/?type=3&eid=ARDPPvabOwbpX8UEdEX9xnn2RaW2TtanPer98mUhbKpuGq6IqjdN4W8aAhJbS3bOgAecSuQ6Ga9VKm3u&__xts__%5B0%5D=68.ARC48_7_9i6KK5w8G5Zqp8ZZCy0nzlFSHBhF7oNsvzLEP
https://www.facebook.com/AyuntamientoMirafloresdelaSierra/photos/a.114635368878605/1168177310191067/?type=3&eid=ARDPPvabOwbpX8UEdEX9xnn2RaW2TtanPer98mUhbKpuGq6IqjdN4W8aAhJbS3bOgAecSuQ6Ga9VKm3u&__xts__%5B0%5D=68.ARC48_7_9i6KK5w8G5Zqp8ZZCy0nzlFSHBhF7oNsvzLEP
https://youtu.be/6bwcmrtr2cM
https://youtu.be/6bwcmrtr2cM
https://youtu.be/6bwcmrtr2cM
https://youtu.be/uCe9EMkvl8A
https://youtu.be/uCe9EMkvl8A
https://youtu.be/o4V8KZk1DBk
https://youtu.be/o4V8KZk1DBk
https://youtu.be/o4V8KZk1DBk
https://youtu.be/_dnfyseaDX4
https://youtu.be/_dnfyseaDX4
https://youtu.be/_dnfyseaDX4
https://youtu.be/_dnfyseaDX4
https://youtu.be/JuuEy1MAjio
https://youtu.be/JuuEy1MAjio
https://youtu.be/JuuEy1MAjio
https://youtu.be/JuuEy1MAjio
https://youtu.be/YSHNNUlu80I
https://youtu.be/YSHNNUlu80I
https://youtu.be/YSHNNUlu80I
https://youtu.be/YSHNNUlu80I
https://youtu.be/YSHNNUlu80I
https://youtu.be/kbIozAP7oZM
https://youtu.be/kbIozAP7oZM
https://youtu.be/kbIozAP7oZM
https://youtu.be/ulEMQXMHU9U
https://youtu.be/ulEMQXMHU9U
https://youtu.be/oo71mft-y30
https://youtu.be/oo71mft-y30
https://youtu.be/oo71mft-y30
https://youtu.be/4RHd-6VW04w
https://youtu.be/4RHd-6VW04w
https://youtu.be/4RHd-6VW04w
https://youtu.be/Wnxuc-Pmf4Q
https://youtu.be/Wnxuc-Pmf4Q
https://youtu.be/Wnxuc-Pmf4Q
https://youtu.be/Wnxuc-Pmf4Q
https://youtu.be/dWswtlh0r-o
https://youtu.be/dWswtlh0r-o
https://youtu.be/dWswtlh0r-o
https://youtu.be/iIxeJgPVRdA
https://youtu.be/iIxeJgPVRdA
https://youtu.be/iIxeJgPVRdA
https://youtu.be/iIxeJgPVRdA
https://youtu.be/AAfQTbI1jBA
https://youtu.be/AAfQTbI1jBA
https://youtu.be/AAfQTbI1jBA
https://youtu.be/WXf8H6z1mZE
https://youtu.be/QpBUIkNkjjI
https://youtu.be/QpBUIkNkjjI
https://youtu.be/QpBUIkNkjjI
https://youtu.be/xfFV1NlDPgk
https://youtu.be/xfFV1NlDPgk
https://youtu.be/xfFV1NlDPgk
https://youtu.be/xfFV1NlDPgk

