INFORME PARA PAGO 06- CPS 558 - 2022
SOPORTE CUMPLIMIENTO OBLIGACIONES
7EVIDENCIAS APOYO PROCESO CONTRACTUAL

OBLIGACION 1: Orientar, desarrollar y/o asesorar sesiones de actividad fisica, donde se manejen
diferentes modalidades y/o nuevas tendencias de actividad fisica, como clases grupales
musicalizadas, entrenamientofuncional, sesiones en gimnasio al aire libre, CrossFit, actividades en
bicicleta, yoga, Pilates, caminatas, entre otras, dirigidas a nifios, jovenes y adultos.

ACTIVIDAD FiSICA GRUPO DE LA VEREDA LLANO DEL POZO DEL MUNICIPIO DE RICAURTE

AN

ACTIVIDAD FiSICA CON EL GRUPO CASA BLANCA DEL MUNICIPIO DE RICAURTE.




GRUPO TOLEMAIDA DEL MUNICIPIO DE NILO
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OBLIGACION 2: Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20 dias calendario
siguientes a lasuscripcion del acta de inicio, un plan de trabajo, el cual contenga las diferentes
tendencias o modalidades de actividad fisica a desarrollar, la metodologia, los objetivos, poblacion a
impactar, especificando horarios, sitios de préctica, y la demas informacion aplicable.
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DEPORTE { MODALIDAD: ACTIIDAD FISICA

MUNICIPIO: RICALIRTEY MILOD
NOMBRE DEL MONITOR JEARN POOL AMARILES HUESDO
7 MES mar-22
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Formato de grupos, horarios y lugares donde se desarrollan las actividades.
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OBLIGACION 3: conformar 4 grupos regulares de actividad fisica, trabajando dos sesiones
semanales concada uno, para un total de 8 sesiones a la semana, logrando impactar minimo dos
municipios del departamento, de acuerdo con directrices dadas por el coordinador y/o supervisor. Cada
sesion deberd tener una duracion de 90 minutos.

Formato de planeacion de actividades para el mes julio en los 4 grupos focalizados
TOLEMAIDA deNILO, RICAURTE CENTRO, CASA BLANCAY LLANO DEL POZO

MUNICIPIO | LUGAR COBERTURA DIAS DIAS TRABAJADOS

NILO TOLEMAIDA 17 LUNES Y VIERNES 1,4,8,11,15,18,22,25,29
RICAURTE | LLANO POZO 21 MIERCOLES VIERNES 1,6,8,13,15,20,22,26,29
RICAURTE | CASA BLANCA 22 MIERCOLES DOMINGOS 3, 6,10,13,17,20,24,26,31
RICAURTE | URBANO 1 LUNES VIERNES 1,4,8,11,15,18,22,25,29




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES SEMANAL

ACTIVIDAD FISICA

MUNICIPIO 1 |

I NILO - RICAURTE

[NOMBRE DEL FORMADOR [

JEAN POOL AMARILES HUESO

MUNICIPIO 3 |

NILO - RICAURTE [MUNI
NILO - RICAURTE [MUNI

[ NILO - RICAURTE

CRONOGRAMA SEMANAL FORMADOR - ACTIVIDAD FISICA

NILO [MUNICIPIO RICAURTE MUNICIPIO RICAURTE RICAURTE

18 DE JULIO FECHA 18 DE JULIO FECHA 20 DE JULIO 20 DE JULIO

[ TOLEMAIDA LAS PALMAS LUGAR \;gzsm LLANO DEL VEREDA CASA BLANCA
[ TOLEMAIDA LAS PALMAS LLANO DEL POZO [CASA BLANCA

7.00 AM 8.30PM 5.30 PM 7.30 PM

6.30 AM 10.00 PM 7.00 PM 9.00 PM.

[RURAL [MAYORES DE 14 ANOS MUJERES MUJERES

[OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

[mantener un cuerpo saludable y por otra a desarollar, fortalecer y dar
[fexibilidad al cuerpo mediante movimi de baile

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

mantener un cuerpo saludable y por otra a desarrollar, fortalecer y dar

una serie de rutinas aerébicas

[BREVE DESCRIPCION

1.Calentamiento: rotacion de brazos, piemas, cuello con sesiones de
10, se realiza una breve marcha en el sitio con giro del cuerpo hacia
los lados, trote breve con un desplamiento no maximi a 1 metro por
|varias veces. Esta fase durara entre 10 y 15 minutos.

2. Parte principal: se realizara movimientos de diferentes partes del
lcuerpo como la cadera, hombros, brazos, piemas, entre otros. estos
lejercicios estaran acompaniada de diferentes ritmos musicales . La
|duracion de esta fase sera entre 35 y 40 minutos.

3.Vuelta a la calma y relajacion: ejercicios de respiracion y caminata
lcorta por el lugar para bajar el itmo cardiaco La duracion sera de 10
minutos.

una serie de rutinas aersbicas

rpo mediante movimientos de baile combinados con

[OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

mantener un cuerpo saludable y por otra a desarmollar, fortalecer
y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile
combinados con una serie de rutinas aerobicas

PCION

[BREVE DESCRIl

1.Calentamiento: rotacion de brazos, piemnas, cuello con sesiones de
10, se realiza una breve marcha en el sitio con giro del cuerpo hacia
los lados, trote breve con un desplamiento no maximi a 1 metro por

varias veces. Esta fase durara entre 10 y 15 minutos.

2./Parte principal: se realizara movimientos de diferentes partes del
cuerpo como la cadera, hombros, brazos, piemas, entre otros. estos

ejercicios estaran acompanada de diferentes ritmos musicales . La
duracion de esta fase sera entre 35 y 40 minutos.

3.0Vuelta ala calma y relajacion: ejercicios de respiracior

n y caminata
corta por el lugar para bajar el ritmo cardiaco La duracion sera de 10
minutos.

1.Calentamiento: rotacion de brazos, piemas, cuello con
sesiones de 10, se realiza una breve marcha en el sitio con
giro del cuerpo hacia los lados, trote breve con un
desplamiento no maximi a 1 metro por varias veces. Esta fase
durara entre 10 y 15 minutos.

2.0Parte principal: se realizara movimientos de diferentes partes
del cuerpo como la cadera, hombros, brazos, piemas, entre
otros. estos ejercicios estaran acompafiada de diferentes ritmos.
musicales . La duracion de esta fase sera entre 35 y 40 minutos.

3.Vuelta a la calma y relajacion: ejercicios de respiracion y
[caminata corta por el lugar para bajar el ritmo cardiaco La
duracion sera de 10 minutos.

mantener un cuerpo saludable y por otra a desarrollar,
fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos

de b:

combinados con una serie de rutinas aersbicas

CRIPCI
1.Calentamiento: rotacion de brazos, piemas, cuello con
sesiones de 10, se realiza una breve marcha en el sitio con
giro del cuerpo hacia los lados, trote breve con un
desplamiento no maximi a 1 metro por varias veces. Esta
fase durara entre 10 y 15 minutos.

2./Parte principal: se realizara movimientos de diferentes
partes del cuerpo como la cadera, hombros, brazos,
piemas, entre otros. estos ejercicios estaran acompanada
de diferentes ritmos musicales . La duracion de esta fase
sera entre 35 y 40 minutos.

3.Vuelta a la calma y relajacion: ejercicios de respiracion y
caminata corta por el lugar para bajar el ritmo cardiaco L
duracion sera de 10 minutos.

NILO RICAURTE MUNICIPIO RICAURTE RICAURTE
22 DE JULIO 24 DE JULIO FECHA 15 DE JULIO 24 DE JULIO
TOLEMAIDA LAS PALMAS LuGAR PeRCOA LLANO DEL VEREDA CASA BLANCA

[ TOLEMAIDA LAS PALMAS DIRECCION LANO DEL POZO [CASA BLANCA
8.30PM 5.30 PM
10.00 PM 7.00 PM

[MAYORES DE 14 ANOS

Disminuir los niveles de sedentarismo en la poblacion del Municipio
[mediante un plan de intervencion ejercicios fisicos

[BREVE DESCRIPCION

1 Calentamiento: rotacion de brazos, piemas, cuello con sesiones de
10, se realiza una breve marcha en el sitio con giro del cuerpo hacia
los lados, trote breve con un desplamiento no maximi a 1 metro por
|varias veces. Esta fase durara entre 10 y 15 minutos.

[2 Ejercicios para la fuerza muscular (con propios esfuerzos). Se trabajara
[fundamentaimente la resistencia a la fuerza basado en planchas,
labdominales, cuclillas o semicuclillas y otras variantes que puedan

[BREVE DESCRIPCION

El objetivo es impuisar el uso de la bicicleta como un medio de

transporte alternativo, y de paso, estimular el deporte de una manera
sana y divertida, para reducir el enorme riesgo spicologico y fisico

debido al sedentarismo y malos habitos saludables

PROMOVER Y FACILITAR, DENTRO DE LA POBLACION EN
GENERAL LA ADQUISICION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
Y LA REDUCCION DE RIESGOS MEDIANTE CHARLAS
EDUCATIVAS

Esta actiividad se realizara por invitacion o con el fin

realizar un recorrido por la ciclo ruta
a bordo de una bicicleta, vestir ropa comoda,chalecos reflectivos,

luces importante llevar algun dulce y agua para hidratarse durante y

después de lajomada

los tnicos requisitos son: llegar

alimenticios, de actividades fisicas, recreativas y deportivas.

MUJERES

Disminuir los niveles de sedentarismo en la poblacion del
Municipio mediante un plan de intervencion ejercicios fisicos

1.Calentamiento: rotacion de brazos, piemas, cuello con
sesiones de 10, se realiza una breve marcha en el siio con
giro del cuerpo hacia los lados, trote breve con un

no maximi a 1 metro por varias veces. Esta
fase durara entre 10 y 15 minutos.

2 Ejercicios para la fuerza muscular (con propios esfuerzos).
Se trabajara fundamentaimente la resistencia a la fuerza

OBSERVACIONES

OBLIGACION 4: Realizar proceso de convocatoria e inscripcion de los grupos a conformar, garantizando
gue minimo beneficien a 15 personas de diferentes edades en cada uno, involucrando a las Juntas
de Accion Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas en condicion de
discapacidad, poblacién diversa y demas comunidades que se puedan beneficiar con el programa.

Actividad realizada el mes de julio y sigue activa con el fin de mantener la cobertura de los grupos

Convocatoria Vereda LLANO DEL POZO.
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OBLIGACION 5. Apoyar los eventos de actividad fisica y de promocion de habitos y
estilos de vida saludables en los municipios del departamento de Cundinamarca, de
acuerdo con la asignacién del coordinador.

En el mes de julio no se realizé ningun apoyo.

OBLIGACION 6: Realizar minimo una charla mensual de promocion de HEVS y actividad fisica,
atendiendo diferentes municipios del departamento.

Capacitacion virtual sobre habitos y estilos de vida saludable el 22 de julio Con el grupo de
Ricaurte, con una participacion de 7 personas.

OBLIGACION 7: Realizar una actividad mensual de promocion del uso de la bicicleta en el
departamento de Cundinamarca, por medio de ciclo vias, ciclo paseos, travesias entre otras.

Actividad ciclo ruta Ricaurte — el Carmen de Apicalé el dia 24 de julio a las
7.00Am a 11.00AM con una participacién de 11 personas.

OBLIGACION 8: Diligenciar y entregar los formatos de informes, reporte de beneficiarios y demas
informacion o formatos que sea solicitados por la coordinacion y/o supervision.



J

Formatos de fichas de inscripcion y asistencia.
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OBLIGACION 9: El contratista debera entregar mensualmente una certificacion por parte del
organismodeportivo municipal en donde conste la realizacion de actividades mensuales programadas.

CERTIFICACION ACTIVIDADES CUMPLIDAS MES DE JULIO MUNICIPIO RICAURTE






CERTIFICACION ACTIVIDADES CUMPLIDAS MES DE JULIO MUNICIPIO NILO.
Rl }
INSTITUTO MUNICIPAL
ol MUNICIPIO DE NILO C / DE CULTURA, TURISMO,
A

B 19 CUNDINAMARCA RECREACION Y DEPORTE

EL SUSCRITO DIRECTOR EJECUTIVO DEL INSTITUTO
MUNICIPAL DE CULTURA, TURISMO, RECREACION Y
DEPORTE DE NILO CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que JEAN POOL AMARILES HUESO, identificado con la Cédula de
Ciudadania No. 1003.706.078, presté sus servicios como FORMADOR
EN ACTIVIDAD FISICA, en el Municipio de Nilo, durante el periodo
comprendido entre el 1 y el 31 de Julio de 2022, cumpliendo las
obligaciones establecidas en su respectivo Contrato con INDEPORTES
Cundinamarca.

La presente se expide al 01 dia del mes de Agosto de 2022.

/JHO NA VELA
Du‘ect EJe utivo ICTRD Nilo

CUII-U |ISLLUTUIMILUE 1ISULULOUELUILUT gl UG Hou gl Lo =
Carrera 4 No. 4 - 28 Instituto Municipal de Cultura, Turismo, Recreacién y Deporte, - NIT: 900426075-6
Horario de atencién: Lunes a Viernes de: 8:00 AM. a 12 M y de 1:00 P.M. a 5:00 P.M.



OBLIGACION 10: Apoyar procesos de investigacion y capacitacion que se adelanten o requieran por
parte del Instituto entorno a los procesos de actividad fisica y la promocion del uso de la bicicleta

Ciclo Ruta Ricaurte — el Carmen de Apicala el dia 24 de julio

OBLIGACION 12: Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o actividades institucionales de la
entidad.

capacitacion el dia 27 de julio en la casa del deportista en Bogota de 9.00AM a
4.00 PM.



