


 Entre todos pararemos este virus por eso NOS QUEDAMO EN CASA 

 

 Desde el Servicio de Capacitación no queremos parar en nuestra actividad y por eso 

os proponemos una serie de actividades que iremos cambiando semanalmente 

 

 En estos momentos las nuevas tecnologías nos van a ayudar a seguir estando tan 

cerca como siempre 

 

 Hay tiempo para todo, formarse, practicar deporte, ocio y compartir momentos con 

nuestros familiares y amigos 

 

 Si tienes algún otro tipo de interés, llámanos y lo incluimos, la guía la hacemos entre 

todos 

 

 Los técnicos del Servicio estaremos en contacto permanente con vosotros, pero 

recordad que tenéis nuestros teléfonos LLÁMANOS SIEMPRE QUE LO NECESITES. 

 

 Recordad que, aunque estemos en casa, la higiene es muy importante en estos 

momentos. Hay que Lavarse muy bien las manos y muchas veces al día. 





EJERCICIO FÍSICO 

haz click en  en 

enlace azul 

Clases de gimnasia. Os proponemos var ias clases virtuales.  

https://www.youtube.com/watch?v=WNz9C_vyIB0 

https://www.youtube.com/watch?v=8-ONanxhcpc 

https://www.youtube.com/watch?v=diFjQVUL7wk 
https://www.youtube.com/watch?v=QRnxyi7uNB4 

 

Además, todos los días a las 5,30 de la tarde María Arranz 
(Moni tora  de nuest ro  Club Depor t ivo)da una clase. Síguela en 
Instagram @mariaarranz14o en su canal 
https://www.youtube.com/channel/UCAZ7c_9EJNiVY6h7IndNWjw 

 
 

 

Clases de zumba. En el icono proponemos tres  opciones de clases virtuales que 

iremos actualizando cada semana. Esta semana os proponemos estas 3. ¡A Bailar!  

https://www.youtube.com/watch?v=6trtjcaJuj4 
https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk&t=23s 
https://www.youtube.com/watch?v=GL4w0nA6- 
Vc&list=LLRE8r2uVvGCOGGEHQfcPFlQ&index=7&t=0s 
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EJERCICIO FÍSICO 

haz click en  en 

enlace azul 

Clases de pilates. Proponemos dos opciones online, con diferentes 
niveles 

 

https://www.youtube.com/results?search_query=pilates+para+principiantes 

https://www.youtube.com/watch?v=Y6VYoRGqqfs 
PILATES DE INICIACION  
https://www.youtube.com/watch?v=meFqtx5H7N0 
PILATES PARA HACERLOS DE PIE 
 https://www.youtube.com/watch?v=_QB6uajeLHQ 
PILATES  DE ESPALDA 
 https://www.youtube.com/watch?v=v8FwhJ3BwAA 
ESTIRAMIENTOS 
 https://www.youtube.com/watch?v=KrgcBtBe5KI 
ESTIRAMIENTO HOMBROS Y CUELLO 
https://www.youtube.com/watch?v=RPkjCrCtCkY 
ESTIRAMIENTO ESPALDA 
 https://www.youtube.com/watch?v=iNWz85MDq7c 
 https://www.youtube.com/watch?v=NtT1P6tu8yY 
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Colorear mandalas desde el ordenador en el siguiente  

https://mandalas.dibujos.net/un-mandala-de-flor-oriental.html 

 Si tienes impresora puedes descargarte mandalas en este enlace  
http://www.supercoloring.com/es/dibujos-para-colorear/artes-y-cultura/mandala 
Además puedes compartir tus mandalas con los miembros de tu familia y entre todos 
colorearla. 
Dibujo libre: puedes dibujar todo aquello que te apetezca, puedes formar un dibujo 
colectivo si pegas  con celo varios dibujos de cada miembro de la familia. Puedes 
escoger dibujos de libros o de internet para fijarte. 
 
Manualidades: puedes utilizar reutilizar materiales que tengas en casa y hacer 
manualidades, te dejamos algunos de los tutoriales que puedes encontrar en youtube. 
https://www.youtube.com/results?search_query=manualidades+faciles+para+hacer+e
n+casa 
Otras ideas pueden ser hacer collages con recortes de revistas, periódicos 
o folios de colores. 
https://www.youtube.com/watch?v=6Ew1ubOfUfM 
Fotografía: cada semana lanzaremos varios retos de 

fotografía donde propondremos un tema(tu familia en la 

cuarentena, tus vecinos aplaudiendo a las 20,00, tu día a 

día…etc). Puedes mandarnos tus fotos. Se publicarán en 

nuestras redes sociales para que todo el mundo pueda verlas 

haz click en  los 

enlaces azules 

CREATIVIDAD 
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FORMACIÓN 

Taller de higiene frente al coronavirus 

  

Taller de consumo y f inanzas inclusivas 

 

Taller ejercicio de derechos 

Cursos online gratuitos para nuestros usuarios y llevado a cabo por los 
formadores del servicio de capacitación de la Asociación Laborvalía 
 
Ponte en contacto con tu técnico de referencia y empezaremos a formarnos 

Taller de prevención de Acoso en Redes Sociales 

Os enviaremos también pequeños videos que creamos  

que os pueden resultar interesantes  



CULTURA 

CINE Y TELEVISIÓN: Proponemos una serie enlaces de películas que cambiaremos 
todas las semanas y con las que luego haremos un cine forum a través de 
videollamada. 
https:// www.youtube.com/watch?v=xwBadjvaxuQ 
https:// www.youtube.com/watch?v=pm6Z2zX4xj8 
 

MUSEOS: os ofrecemos unas visitas guiadas por los museos más importantes del 

mundo. Estas Semanas: 

Museo del Prado 

haz click en  los 

enlaces azules 

https://www.museodelprado.es/recorrido/visita-virtual/742f132f-8592-4f96-
8e5a-9dad8647bc4c 

https://zoo.cordoba.es/informacion/visita-virtual 

Zoo de Córdoba 

https://www.cac.es/es/home/la-ciutat/visita-virtual 

Museo de las Ciencia de las Artes de Valencia 
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CULTURA 

ESPECTÁCULOS 
Circo del Sol 

ESCRITURA: Os proponemos una técnica nueva de caligrafía llamada lettering, es muy 
chula, mirar: 
Otra opción es mejorar nuestra mecanografía en el ordenador  a través de juegos. 
https:// games.sense-lang.org/type4life/ES.php?key=spanish 
 https://games.sense-lang.org/kayak/ES.php?key=spanish 

http://planetafacil.plenainclusion.org/libros/ 

LECTURA: Os facilitamos una página donde se pueden descargar libros en lectura fácil 

https://www.youtube.com/watch?v=WNtkzTs3MnI 

https://www.youtube.com/watch?v=nQ5eUJNXrMw 
https://www.youtube.com/watch?v=allVFq3P-48 

haz click en  los 

enlaces azules 
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RECETAS 

Galletas cookies  
 https://youtu.be/hZ9wrNqFULE 

 
Tortitas  
https://youtu.be/vLm3-UnNwWc 

 

Gazpacho 
https://youtu.be/L7M00Hw2eec 

 

Bizcocho a la taza en microondas (Solo 3 ingredientes) 

https://www.youtube.com/watch?v=Vp6vmtQtt08 

Todas las semanas lanzaremos varias recetas,  

si te ayudan es mucho más divertido. 

Haremos una receta online, todos juntos cada semana. 
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VOLVEREMOS A VERNOS MUY PRONTO 


