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""Si un problema puede -

| soluuonarse no hay
nece5|dad de preocuparse
ol Si no se puede arreglar, :
i i preocuparse no tiene
ST N nmguna utilidad".
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FIJA TU RUMBO

A UNA ESTRELLA

Y PODRAS
NAVEGAR A
TRAVES DE

CUALQUIER
TORMENTA

Leonardo Da Vinci
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Saltos con una rodilla levantada...

40seg x 10seg

Flexiones en el suelo - spiderman

40seg x 10seg
Dead bug

40seg x 10seg
Dippings
40seg x 10seg

Sumo y salto

40rep x 10seg

Flexiones en el suelo - manos ju...

40rep x 10seg

YA DISPONIBLE
EN APP (EMPUIJE
Y CADERA!
0oQv A

11 Me gusta

functionalfeelfitness ;Ya disponible el entrenamiento para trabajar a nivel muscular pectoral
hombros, triceps y gluteo... mas

TINNN4 FHL 40 dOL

‘K) sugarcornerbarcelona

®QY

34 Me gusta

sugarcornerbarcelona Vamos a economia de aprovechamiento SugarMakers, cémo no
desperdiciar la piel de la naranja, manana estad atentos porque habra receta de naranja
donde usaremos ia carne

[ 35

® D NARANIAS CONFITADASD B

2 naranjas B 220 gr azicar@ - 350 or agua 8- azdicar para rebozar@

[1Pelar la naranja y hacer tiras con |a piel.

[@Hervirlas hasta que estén tiemas

[3]Hacer un almibar con el aziicar y ef agua y hervir a fuego medio las tiras de piel durante 30
min

marketinarium_carmenmiravalls

p

ues aqui la ZEstrategia en 5 pasos:

(i Elige un tema. Si puede ser de
“candente actualidad”, mejor que

mejor
ot

¥

n #MapaMental para
ramar” con palabras o dibujos
el contenido

@ Crea una presentacion ¢o
=PowerPoint, #Canva, o #Bea ai

[2] Anuncia la emisidn por *RRSS e
mail a tus #contactos §
(Aprovecha a hacer campania de Ads,
que estan muy baratos ahora)
@ Que se inscriban a través de un
formulario en tu #WEB directamente
a tu Herramienta de
=EmailMarketing para obtener el

QCQY

A

& Les gusta 3 eva_minana y 5 personas mas

"‘i‘ coworkingesplugues

Coworiing Esplugues

U

- tele-trabajas

distracciones
L el e S8 @splugues

oQvY

3 Me gusta

coworkingesplugues Consejo [4] para sobrellevar la cuarentena: Si tele-trabajas desde casa
£, habilita un lugar cémodo y it

maidertomasena « Siguiendo

maidertomasena Teletrabajo y nifios:
3si €5 COMO NOS OrGaNizamos en
casa

«Mai, pero ;tU como te organizas?».

Esa es la pregunta que mas me han
hecho algunas de mis amigas por
Whatsapp desde que empezd el
confinamiento

Y he pensado que quizas i también
estés buscando algo de informacion
sobre esto.

TELETRABAIO'Y NINOS:
m) asi es como nos
organizamos en casa

Porque sé que trabajar desde casa y
con nifos esta siendo una prueba de
fuego @ para muchas familias.

QQW

7.442 reproducciones

» 0:00/14:59 © (#]

iAsi quedan nuestras MARISNETAS!
Comjarte las tuyas y mencionanos.

P

#YOMEQUEDOENCASA

N7
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¢QUE SE
PRIMERO QUE

MARKETINARIUM
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;Qué nuevo
habito has
adquirido en
estos dias?

(y que te

encanta)

" MARKETINARIUM
CARMEN MIRAVALLS



COMO SEGUIR TRABAJANDO CONTIGO
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Y -\.
é/" susorestaurant

PRIMEROS

LENTEJAS CASERAS
ENSALADA MIXTA CON SALMON
PASTATRICOLOR A LA BOLONESA
ENSALADA DE FRUTAS CON VINAGRETA

SEGUNDOS

HAMBURGUESA CON QUESO AL PLATO
PUNTILLAS DE CALAMAR EN SALSA
SECRETO DE CERDO CON ALLIOLI

& onoos v lng T AN D
entrega de -7 (SUPL4,00€) )
MENU A DOMICILIO

POSTRES

9:00 a12:30 ittt i ol SRS st POR 11,00

[ HELADO DE LIMON
0 PREVIA TRANSFERENCIA, PINA NATURAL PARA RESERVAS - RESTAURANTE CAFETERIA

COMANDES PER WHATSAPP O TELEGRAM AL TARTA DE DULCE DE LECHE Tel. 936 650 821

PagOS pOI’ blzum g a 620 556 243 PROHTE;;??S%?::O(OWE Avda. Constitucion 142

Castelldefels - Barcelona

g electivo ™ 7 e O = .0

32 Me gusta 2 Me gusta
gecanbeer ure's a llum al final, Perd mentrestant pots seguir comprant en linia susorestaurant
) Q Y a les webs d'alg
29 Me gusta

coffee_lovers_castelldefels Coffee Lovers vuelve abrir sus

domicilio o todo para lievar O@\O@@ab;

anamariamaspubill Es

anamariamaspubill Ur




HISTORIAS DE CLIENTES
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A [Carnien Miravalls &

Hola Loesencial




CON LAS MANOS EN LA MASA
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vivalapepabcn » Siguiendo

vivalapepabcn Seguimos cosiendo
arillas,para dar al

ayuntamiento,el cual se encarga de

distribuirlas.Ya nos queda poco

& Pronto me pondre a coser

nuestras rifioneras y nuestras cositas

pero de momento seguimos asi.

vaninaandrade Tien 3 4

®QYVY N

Les gusta a lospotinguesdeteresa y
149 personas mas

s dia”. Seguimos con
las clases on-line, seguimos
cuidando de ti.@p
Trabajad mente y cuerpo, tan

importante en estos dias.

Gemma Garela Jordana

‘ perguipadd QPP

&3 perauinadd Me austa la meior

QCQY¥

46 Me gusta

pisos_maria_narvaez + Siguiendo

pisos_maria_narvaez Os prometo
que intento teletrabajar..... & &
#lola #atun @fundaciontrifolium
@vetvidabcn si queréis un piso
#lola los tiene todos controlados, o
puede asesorar #homework
#personalshopperinmobiliario
Fpisosmarianary

siamorejewels .
josesicoll Déjame uno §9)

Qv

14 Me gusta

f
\

sugarcornerbarcelona « Siguiendo

\ La receta en

S

nuestro blog

T‘ WWW.Sugarcorner.es

’

sugarcomnerbarcelona Encontrarés la
historia en el blog

Qv

289 reproducciones

siamorejewels WORKING. nyaguacate Fdulcesalado
Os.. 1

; nfood #gourmetfood
laoveciana Es maravilloso el trabajo que haces!! Tanto co S rrrrrrrr

siamorejewels @lzoveciana Muchisimas gracias guapisima! @S QO G

#8 |es gusta a netbusinessben y
29 personas mas
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".‘j coworkingesplugues
oriing £sp 3

cua en
ipero mona se queda!

QQV

13 Me gusta

tradiciones en famili
lores, y sobre tod

Mona para tod@

#dulcestradicione:

W

=
_l lalyali.ali

EL PERSONAL SANITARIO RECUERDA A
LOS “EXPERTOS” DEL GOBIERNO QUE...

“
Recibir un pedido de mascarillas
dos meses después

delinicio de la pandemia,
es como
ponerse un prevervativo

”
el dia del parto.

Qv N

. Les gusta a elegansse.me y 2 personas mas

lalyali.ali Buenos y lluviosos dias! Hoy no apetece #salir i ah que ain no podemos! @ que
ideas hay para hoy?? @ ® @ @ @ @ @ pues yo *mequedoencasa Fbuenosdias #humor

s tonvilageliu
s Terrassa BCN

@ txell_costa

Relative Importance in 2020, to date

~.Chocolate

’ Don't hoard!
Toilet Paper

IMPORTANCE

Alcohol

Jan Feb Mar Apr
QY W

Les gusta a beyoueventosconscientes y 138 personas mas

txell_costa Como podemos ver en el grafico, las necesidades primanas han cambiado mucho
estos dias @.
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o Sylvia Velasco Lopez « Ter
- 3 mMAS OUE NUNCcE «eanuesta par la traduccianssoara llegar a3l maximo o
o T e

#inglés #traduccion #palabras #translation

fw % w /haegw :
tick

Could you please a favour?

| tried dancing with her and some progress

They are some fascinating research on
the language of dolphins

a speech about how he valued his job
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