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Los expertos recomiendan evitar la sobre-informacidn. Para mantenernos informados basta con
conectarnos con la actualidad una o dos veces al dia y siempre de fuentes fiables, para asi evitar
los bulos y el alarmismo que sdélo acrecientan la ansiedad.

PARA TODA LA FAMILIA

Garazi Garcia, monitora de Manualidades en
familia nos hace personalmente esta

propuesta: Hacer una marioneta con un calcetin.

Cristina Recalde monitora de Arte Divertido nos
propone: Hacer un caleidociclo y jugar con él.

RETO FAMILIAR: Os retamos a que nos mandéis
videos en los que pongais movimiento a esta
cancion #QuedateEnCasa. Videos individuales,
en familia... iSed creativos!

Envialo a info@cdamaya.com con una
autorizacion expresa para que lo publiqguemos
en el canal YouTube de CD Amaya.

iAnimate y participa!

TOMATE TU TIEMPO - CONECTA

Isabel Rodriguez, nos propone esta sesion de
reordenacion postural.

Maite Garcia nos propone hoy esta nueva
sesion de Taichi.

MAS RITMO

M2 José Andrés, monitora de zumba, nos
presenta a Beto Bessa, aunque los
incondicionales a zumba seguro que recuerdan
haber bailado con él en CD Amaya.

Yordan Rodriguez, monitor de zumba, nos sigue
animando a levantarnos del sofa con esta
propuesta a ritmo de Rosalia, y con coreografias
a ritmo de David Bisbal y Juan Magan vy de
Brazilian Funk.

TONIFICA'YY FORTALECE

Bea Puente, monitora de Pilates, nos muestra
como hacer una completa sesidn desde casa.

Lara Mugika nos propone esta clase de GAP.

Enrique Sangliesa nos explica cdmo organizar
una sesiéon de TBF en dos videos.

Desde la seccidn de natacién, Adriana Burgui
nos propone este video sobre ejercicios para
natacion fuera del agua: entrenamiento en
seco y David Oliver otro para quemar grasa y
mantener el metabolismo activo.

Manu Cancela nos mantiene en forma con
elementos de nuestra casa: rutina de cardio,
tonificacion y coordinacion con silla.

Ibai Barén nos aconseja patrones de rotacion y
movilidad en cama.

Koldo Gil nos propone trabajo especifico para
la zona abdominal.

Puedes mantenerte informado de las ultimas novedades a través de nuestras publicaciones en la
web de CD Amaya y en nuestra App, y por medio de nuestro Canal de YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=wmtoe2XV9_o
https://www.youtube.com/watch?v=g90070ozx5I
https://www.youtube.com/watch?v=8RRWKThPdXw
http://cdamaya.com/wp-content/uploads/2020/03/Lara-GAP.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=SVkGZFE6rUM&list=PL6lUQo12Qou5TP48CTFFKrbSZXiVjHl0u
https://www.youtube.com/watch?v=XPj6Fgwv0Cw
https://www.youtube.com/watch?v=XPj6Fgwv0Cw
https://youtu.be/c_IdhmpFtqM
https://youtu.be/c_IdhmpFtqM
https://www.youtube.com/watch?v=8-alJ6aws_c&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=8-alJ6aws_c&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=hxqDw6igzrs&list=PL6lUQo12Qou7WEynR1xhSCT979I56mtb9&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=hxqDw6igzrs&list=PL6lUQo12Qou7WEynR1xhSCT979I56mtb9&index=2
https://youtu.be/krlBcLYtDbk
http://cdamaya.com/
https://www.youtube.com/channel/UC3GLOBRsLjyQXOHA1kYtH9w?view_as=subscriber
https://www.youtube.com/watch?v=RNgBvt6P-_M
http://cdamaya.com/wp-content/uploads/2020/03/Caleidociclo.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=TExkP8vNB4k
info@cdamaya.com
https://www.youtube.com/channel/UC3GLOBRsLjyQXOHA1kYtH9w?view_as=subscriber
https://youtu.be/Pbj07g_Md48
https://www.youtube.com/watch?v=z-eg3f7O5xk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=6dz0RqbcVNc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=WsLdT06jEyA&feature=youtu.be

