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1. DATOS DEL INFORME
Periodo reportado del 1103/2023 ] Al | 3110372023
Informe ndmero: (2de (4
Fecha presentacion informe 03/04/2023
1 DATOS GENERALES DEL CONTRATO
Nontres  apelicon decosrates; BRAYAM ADENALR ASPRILLA TORRIUOS
Winor: s Meaticachn 1.069.751 914 de Fusagasug
Facha de acta de inicio: 1510212023 Numero de confrato: | CPSP 2023045
Eﬁ;;; l 14i0212023 Fecha de fnalizacin contraty ‘ 14/09/2023
Plazo de elecuckon: SIETE [07) MESES '
Obeto da ; PRESTAR SERVICIOS PROFESIONALES EN EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD RISICA COMO INSTRUCTOR DEL IDERF.
Dependencia: OFICINA MISIONAL
Supervisor del contrato: GLADYS MARCELA MARTINEZ TORRES
Nimero del COP: 2023000053 | Nimem del RP ] 2023000052
Valor o DOCE MILLONES DOCEMIL PESOS (§12.012.000,00) MCTE. INCLUYEIMPUESTOS DE LEY.
Un primer paga proporcional 2 os dies eeculados en o mes de FEBRERD confados aparfr de la frma del acta de inici; seis
s parciales comespondiente a mensuadades vencidas por a suma de UNMILLON SETECIENTOS DIECISEIS MIL
Fomma de pago: PESQS Micte: (31.716.000) y ¢} Un itimo pago pago preparional a lns dias fecutados en o mes de
septiembre
21 EN CASO DE ADICION /0 PRORROGA DILIGENCIE
Tiempo de promogaho.! Nueva fecha de finalizacion
contrato;
Nuevo plazo ejecucidn:
Nimero del COP: | Nimaro oel RP [
Valor adicion (s aplical
Nuevo valor contrato sl
aplica)
Perioda reportado del [ Al | | Informe nimero: | | de |
= T WRORRAGION OE PAGO
VALOR CONTRATO $12012000
£ PAGO PARCIAL SALDO CONTRATO PAGO PARCIAL VALOR NUEVO SALDO
1 $12.012.000 § 800300 $11.211.200
l $1120.200 §1.716.000 $9.495.200
31 EN CASO DE ADICION YI0 PRORROGA DILIGENCIE &
ADICION No. SALDO ANTERIOR VALOR ADICION NUEVO SALDO
INFORMACION DE PAGO
| -) Garrera 1 No 14 A. 68 Coliseo Coburgo - Futwal
Telifonoa: (091) 874 BG60
~NIDERF T

E-mail:
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Codigo Postal: 282211




Codigo: FOR-GCO-18

®)|DERF | INFORME DE ACTIVIDADES DEL
;}_ wrmmme | CONTRATISTA DE PRESTACION DE | version: 02

SERVICIOS
Pagina2des5
¥ PAGO PARCIAL SALDO CONTRATO PAGO PARCAL VALOR NUEV0 SALDD
4 TNEORMACION BANCARIA
BANCO | DAVIVIENDA | #CUENTA gﬁémwmam TIPO DE CUENTA: AHORROS

5. ESTADO FISICO

Hasta [ fecha 31032023 of conbao de PRESTAR SERVICIS PROFESIONALES EN EL PROGRAMA DE ACTVIDAD FISICA COMOC
INSTRUCTOR DEL IDERF. No. CPSP 202345, presenta wa ejecucion def 20.9 % conira una programada def 100%.

6. ACTIVIDADES Y DESARROLLO

ITE 1 | Fuente verificacion: cronograma de actvidades

ACTIVIDAD REFERENCIADA 1

Planear y ejecutar un cronograma de actividades de mejoramiento de la condicion fisica, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempoa libre, dingido a la poblacion Fusagasuguena, donde se ejecute minimo una
aclividad masiva mensual; Si para su desarrollo requiere de algun apoyo, este debera ser acordado y
aprobado por su supervisor, con un minimo de 15 dias calendario, al finalizar la actividad debera presentar
el debido informe con soportes

ACCIONES REALIZADAS; Para el mes de marzo se empezd a ejecutar el cronograma y se realizaron las diferentes
sesiones de actividad fisica en los barrios Santa Anita, Leydi Celeste, Ciudad Jardin, Chinauta y Liano Largo,
en donde se llevaron a cabo actividades y clases de actividad fisica, enfocandonos en el acondicionamiento
fisico tomandolo como objetivo principal.

Junto al grupo de actividad fisica se realizo la planeacion del cronograma de actividades, con el fin de ejecutarse
mensuaimente en los escenarios del municipio de Fusagasuga, también se llegd al acuerdo de actividades con
lematicas especificas como lo son eventos de baile y canto en donde cada instructor estara a cargo de realizar
una actividad mensual. El dia 10 de marzo se llevo a cabo la primera actividad masiva llamada rumba aerébica
colombiana en donde participaron 500 personas de los diferentes barrios del municipio de Fusagasuga en una
intensidad horaria de fres horas ( 8am a 11am) en las instalaciones del coliseo de futsal en el barrfio coburgo.
El evento se ejecutd, se desarrollo y se finalizd con normalidad.

N 2 [ Fuente verficacion: lograes

ACTVIDAD REFERENCIADA 2 Atender los grupos de usuarios asignados, de acuerdo con las indicaciones, parametros,
cronograma de actividades, intensidad horaria, lugares y demas requenmientos establecidos por el IDERF a
traves del supervisor del contrato y segun acuerdo con la comunidad, el instructor no podra cambiar el
Compromiso sin previo aviso y autorizacion de la supervision.

ACCIONES REALIZADAS: para el mes de marzo se realizaron sesiones de actividad fisica en cada uno de los barrios asignados,
santa Anita, llano largo, Leidy celeste, Ciudad Jardin y Chinauta. llevando a cabo ejercicios especificos con elementos de
acompafamiento como Ia pefola, el aro, |as pesas y la coichoneta. Se realizaron clases de rumba aerdbica una vez por
semana con &l fin de incentivar a la poblacion a asistir a los grupos de actividad fisica en cada uno de los barrios.

ITEM 3 | Fuente verfication: ologrefas

ACTIVIDAD REFERENCIADA 3: Planear las sesiones de clases y/o actividades a desarrollar teniendo en cuenta
los parametros establecidos dentro del programa,

ACCIONES REALIZADAS: De acuerdo con la programacion mensual en el mes de marzo de 2023 se realizaron y
ejecutaron las actividades planeadas en cada una de las comunidades con cada uno de los parametros
establecidos, objetivo, {ase inicial, fase central y fase final acorde a |as capacidades de los beneficiarios.
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ITEM 4 | Fuente verificacion: foiografias
ACTIVIDAD REFERENCIADA & Apoyar y realizar el proceso de inscripcion ante el IDERF de los grupos designados
y mantener un control de asistencia en cada sesion de clase y actividad realizada de |a poblacion beneficiada.
Debe garantizar la cantidad minima de inscntos presentando reporte mensual de participantes
activos durante la clase o actividad segun referencia con la base de datos del IDERF.
ACCIONES REALIZADAS: Se desarrollo una metodologia la cual fue la entrega de una copia para que se
facilitara a cada uno de los integrantes renovacion su inscripcion al programa, y cada clase se fomo
evidencia fotografica de la asistencia de cada uno de los participantes de los grupos con el fin de llevar un
control sobre la poblacion.

TEM § | Fuente verificacion: folografias
ACTIVIDAD REFERENCIADA §: Participar y apoyar activamente en la convocatoria y organizacion de los encuentros
de actividad fisica, recreacion y deporte que lidere el Instituto y el proyecto "Muévete con la Fuerza de la
Gente". Ademas, realizar apoye tecnico ylo logistico, en el desarrollo de los juegos Intercolegiados,
escolares, comunales, clasica de ciclismo, carrera atiética, ciclovia y copa ciudad jardin, entre ofros.
ACCIONES REALIZADAS: para el mes de marzo se llevo a cabo el acompanamiento designado en donde apoyo el
dia miércoles 8 de marzo de 2023 el evento masivo del dia de la mujer en el parque principal de
Fusagasuga, el dia Y de marzo se apoyo el evento de rumba aerdbica dirigida a las patrulleras de la policia
nacional, donde asistieron 30 jovenes y se les dirigio el evento por 2 horas seguidas de (3 ama 11 am) el
evento se desarrollo en la finca villa letty ubicada en Chinauta, igualmente se apoyd el evento de apertura al
programa de actividad fisica con el evento rumba aerdbica colombiana en donde participaron 500
personas de diferentes edades y diferentes barrios del municipio de Fusagasuga en una intensidad horaria
de tres horas (8am a 11am) en las instalaciones del coliseo de futbol sala del barrio coburgo en
Fusagasuga. El dia domingo 26 de marzo se apoyo y se participd en el evento de ciclo via en el municipio
de Fusagasuga en el horario de la mafana con una intensidad horaria de 2 horas sobre la avenida Manuel

Humberio.

ITEM § | Fuente verificacion: NA
ACTIVIDAD REFERENCIADA 6: Asistir en representacion del IDERF a las reuniones o comités que le sean

designados por el supervisor, diligenciar las matrices, formatos e informes que sean solicitados.
ACCIONES REALZADAS: En el mes de marzo de 2023 no se realizaron acompafiamientos a reuniones por parte del
IDERF, pero esloy presto a cumplir con la obligacion cuando sea solicitado por parte del instituio

[TEM 7 | Fuente verificacion: fofografias
ACTIVIDAD REFERENCIADA T: Presentarse minimo 15 minutos antes de iniciar cada clase y/o actividad con
los implementos para la realizacion de sus actividades, en el lugar asignado.
ACCIONES REALIZADAS: se brindd un buen servicio en cuanto a la realizacion de sesiones de actividad fisica y la
puntualidad se llego a un acuerdo con cada uno de los barrios en donde se iniciaria las sesiones sobre la
hora acordada, con el fin de que todos los participantes lleguen a tiempo. Cada sesion de clase se inicio 15
minutos antes para darle apertura al escenario deportivo y recibir la comunidad, se verifico material e
implementas necesarios para obtener una sesion optima de acuerdo con lo programado.

ITEM 8 | Fuente verfficacion: NA
ACTIVIDAD REFERENCIADA 8: Acompanar en representacion del IDERF a las delegaciones deportivas,

recreativas y de actividad fisica que participen en los eventos y competencias que se realicen fuera del
municipio de Fusagasuga y sean designadas por el supervisor,

ACCIONES REALZADAS: en el mes de marzo de 2023 no se requino del servicio de acompanamiento, pero esloy
en disposicion de cualguier requerimiento por parte de la entidad IDERF.

Cmrverz 3 N 4 A. 868 Colises Coburgo - Futsal

'~/IDERF e

ATTHTE BIFES TR ¢ BCRLAT TS E 1

/"- =" S WEB:

wewiderf gov.co
Codizge Posial: 252211



Codigo: FOR-GCO-18

®)|DERF | _INFORME DE ACTIVIDADES DEL
NIiEEAL | CONTRATISTA DE PRESTACION DE | version 02
~ SERVICIOS

Paginadde 5

1
TEM 8 | Fuente verfficacion: folografias

ACTIVIDAD REFERENCIADA 8: EI contratista se compromete a cuidar y hacer un buen uso de los bienes entregados
para la ejecucion y el desarrollo del objeto contractual, aplicando las mejores practicas de uso e higiene,
ademas de devolver al finalizar el contrato en las condiciones y caracteristicas entregadas con conformidad
con los procedimientos establecidos, para el tramite de la paz ¥ salvo. 5

ACCIONES REALIZADAS: en el mes de marzo de 2023 no se solicitaron elementos, i equipos ya que la
comunidad tiene sus propios elementos para la realizacion de las sesiones de actividad fisica en cada
barrio del municipio de Fusagasuga, la presentacién personal y la higiene por parte del instructor
siempre fue la adecuada, se portaron las prendas del instituto de la mejor manera y en todo
establecimiento donde hace presencia el instructor

ITEN 10 | Fuente verificacion: Coordinador de escuelas

ACTIVIDAD REFERENCIADA 10:
Mantener una permanente, efectiva y oportuna comunicacion sigulendo el conducto regutar.

ACCIONES REALIZADAS: Se informé y se mantuvo comunicacion con €l coordinador para informar horarios

de las sesiones de clase, informando los horarios establecidos para el mes de marzo de 2023, todo se
realizo por medio de via Telefonica y mensajes de WhatsApp.

ITEM 11 | Fuente veriicacion: foografias

ACTMIDAD REFERENCIADA 11: Asistir a las reuniones programadas por el IDERF.

ACCIONES REALIZADAS: e! dia 1 de marzo de 2023 se realizd una reunidn general con cada uno de los lideres de
los barrios, con el fin de presentar el equipo de trabajo de actividad fisica, en la reunion se escuché a cada
uno de los lideres y se dejaron claros los parametros que se deben llevar a cabo durante el afio 2023,

El dia 3 de marzo de 2023 se realizé una reunion con el fin de establecer cada uno de los roles y papales
que deben tener cada uno de los instructores para la realizacion de nuestro primer evento masivo rumba
aerobica colombiana.

Eldia 7 de marzo de 2023 se realizé una reunion gereral en las instalaciones del IDERF en donde rios dieron
a conocer los cursos por parte de! Sena y en los cuales cada uno de los instructores deben participar con el
fin de mejorar nuestro servicio como funcionarios del estado.

El dia 14 de marzo de 2023 se realizéd una reunion con el fin de retroalimentar la actividad realizada el 10 de
marzo, tambien se tocaron temas de las proximas actividades a realizar y se llevé a cabo la revision y
numeracion de cada uno de nuestros folios.

ITEM 12 | Fuente verificacion: Informe radicado, Coordinador

ACTIVIDAD REFERENCIADA 12:
Presentar mensualmente un informe de las Actividades masivas realizadas en cumplimiento del objeto
del presente contrato, con sus respectivas evidencias.

ACCIONES REALIZADAS: E! informe se radico durante las fechas establecidas en el mes de marzo de 2023 con sus
respectivas evidencias fotograficas.

ITEM 13 | Fuente verificacidn: fotografias

ACTVIDAD REFERENCIADA 13: Radicar mensualmente el informe de actividades ante el supervisor del contrato,
durante los primeros diez (10) dias calendario al vencimiento de cada periodo, de conformidad con Ia forma
de pago eslablecida; y realizar Ias publicaciones de los documentos en el Portal Unico de Contratacion
(SECOP 1), segun corresponda.
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ACCIONES REALIZADAS: El informe se radico durante las fechas establecidas, v se realizd el respeclivo
framite de la cuenta ante el SECOP |.

ITEN 4 | Fuente verificacion: fotografias
ACTIVIDAD REFERENCIADA 14: Todas las demas actividades inherentes a la nafuraleza, objeto ylo ejecucion del
contrato y las que sean identificadas como necesidad del servicio por parte del supervisor del programa
o direccion,
ACCIONES REALIZADAS: El dia miércoles B de marzo de 2023 se realizé el acompafiamiento por parte del IDERF

al evento realizado por la alcaldia de Fusagasuga y la policia nacional en el parque principal, dicho evento
| 5@ realizo a las 4 pm en donde fue dirigide a las mujeres del municipio de Fusagasuga.

| Eldia 9 de marzo de 2023 se realizé el apoyo de actividad fisica y rumba a las patrulleras de la policia
- nacional por parte del IDERF el evento se realizéd en (villa letty) Chinauta con una intensidad horaria de 2

| horas y participaron 30 alumnas auxiliares de la policla nacional.
El dia 31 de marzo se apoyd y se participd en el evento del dia mundial de la actividad fisica crganizado por

: la universidad de Cundinamarca en el horaric de la mafiana donde se participd con todos los asistentes a
| los grupos de actividad fisica del municipio de Fusagasuga.

Yo, Brayam Aldenaur Asprilla Torrijos, identiicado con la cédula de ciudadania ndmero 1.089.751.814 de Fusagasud, certfico bejo Iz gravedad de juramento:

Que &1 cumplimienty del Decrelo No. 1070 dal 28 de mayo oe 2013, Adieulo 3 "Contribuciones al Slstema General de Seguridad Soclal De acuerdo ton lo previsho en
of arficulo 2 de [ ley 1303 de 2010 y o arficudo 108 del Eslalulo Tribotarko, 13 disminucion de la base e relencibn para las personas nalurales residentes  cuyos
ingrests o provangan de una relacian faboral, o legal y reglamentana, por concaplo de coniribuciones al Sistema General de Sequrided Social, perenezean o no & fa
caleqoria de ampleados, estard condiconada  su pega en debida forma, para locual se adiunlard @k respectiva fachra o documenlo equvalnie copia dela planila o
doetmenis g2 pego’, Los documenlos soporle de pago desportes cbligelorios del Sislema Ganeral de Sequndad an Sabud, Pensiones v Riespos Laborales, efechados
duranle & mes de FEBRERO comespanden a os igrasos provenianias del conbrelo ndmero CPSP 2023-045 g acuerdo con el siguients detale.

No. Depago | Numero de planilla
b Fecha 6 g EPS AFP ARL TOTAL
1 CERTFICADO DE AFILIACION
: 1053332585 | 41j032023  [s145.000  [$185.500 $0 $ 330,600
1053636743 | 51/08/2003 %0 $0 $12.200  $12.200

Dada en Fusapasugd - Cundinamarca 2 los 03042023
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MES: MARZO

CONTRATISTA: BRAYAM ASPRILLA TORRIJOS

'DESCRIPCION

OBLIGACIONES:
1-4

Verificacion
sesiones de

| clase

FECHA 1 AL 31
DE MARZO
2023

OBLIGACIONES:
5

Evento de

apertura por
parte del IDERF

a el programa de
aclividad fisica
Fecha: 9 de
MARZO
} Caosmera J Mo_ 14 A. (8 Colises Cobupgo — Futwasl
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OBLIGACION:

1

Reuniones
generales y de
equipo de trabajo

Fecha: 1,3,7,14
de MARZO

OBLIGACION:
14,

Apoyo evento dia
de la mujer
parque principal
Fusagasuga
Apoyo evento
policlia nacional
(Chinauta)

9 de MARZO

Fusagasuga - Cundinamarca a los 03/04/2023

FIRMA Vo YO &.';F’..'IJL "'Tz.;:r}r:bj'
NOMBERE BRAYAM ASPRILLA TORRIJOS
CEDULA C.C No 1.069751.914 DE FUSAGASUGA
CARGO CONTRATISTA
) Camesa 3 Mo 14 A- B Cofises Calnago - Futsal
L] Talifomos: (681) 874 8080
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INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJOS

PROGRAMA:  |ACTIVIDAD FISICA no;:z_uhu"__._.}zn LARGO

FECHA: 6,8,8,10 DE MARZO DE 2023. LUGAR:|POLIDEPORTIVO DE LLANO LARGO
|OBJETIVO: Mantener la condicidn fisica para el desermpefio funcional de las actividades basicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTIVIDAD DURACION COMENTARIO
'l

F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento,
|F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA DE BAJA INTENCIDAD , con diferenetes generos musicales se realizan diferenetes
{coreografias que deben ser imitadas por los participantes, se realizan pausas para hidratar.

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar ka lemperartura corporal con ejercic 5 de respiracion elongacion muscular y toma de

frecuencia cardica para verificar que se d n para su casa en una condicion optima de salud,

1h NOMERE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO foma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento TELEFONO:
F.CENTRAL .se realiza clerias repeliciones de ejercicios gue ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , estos ejercicios que se proponen van de fren inflerior a supenonutilizando distintos elementos

Se realiza un trabajo con una intensidad moderada | | .

F.FINAL. ESTIRAMIENTO se realiza la ejercicios de eleongacion muscular y de respiracion para regresar a la calma 1h NOMERE:

Trabajo de cardio " b ST |l T A T s s S T TELEFONO;

F.INICIAL, CALENTAMIENTO, movilidad articular ejercicos de estiramiento
{F.CENTRAL .trabajo de cardio de baja intencidad . Se realizan 2 blogues cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 sequndos
|cada ejercicio, y cada bloque se repiten tres veces con descansos en cada bloque para hidratar y recuperar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO, bajar fa temperariura corporal por medio de ejercicios de respiracion elongacion muscular

F.INICIAL se reslvira el grupo se realizaran estiramientos y ejercicios especificos

f RAL se realizara una caminata alrededor del bamo hacendo estaciones didactcas involucrando aclvidad lisica
- FINAL se realizaran ejercicios de vuelta a la calma con el fin de prevenir lesciones
.\ﬂ»uo.x._h.xf x_mqm&h_.m .._.___.‘lm.a:_ og
FIRMA DEL INSTRUCTOR™ NOMBRE O FIRMA DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO

Decumento controlado por el Sistema Integrado de Gestion v Autocontrol SIGA
Asegurese gue corresponda a la Gitima version consultando la pagina institucional del IDERF

® ) GLADYS VARCELA
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Codigo: FOR-GRA-06

=~ PLANEACION ACTIVIDAD FISICA Versiono

_unm_:m 1de1

{INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJOS

|PROGRAMA:  |ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:{LLANO LARGO

FECHA.: 27,30,31 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|POLIDEPORTIVO DE LLANO LARGO

OBJETIVO: Mantener la condicion fisica para el desempefio funcional de las actividades basicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTIVIDAD DURACION COMENTARIO

ih _ |NOMBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento TELEFONO: “\02 ¢ T ”...u__... Fd

F.CENTRAL .RUMEA AERCBICA DIRIGIDA DE BAJA INTENCIDAD , con diferenetes generos musicales se realizan diferenetes k67 295S

coreografias que deben ser imitadas por los participantes, se realizan pausas para hidratar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion ,elongacion muscular y toma de

frecuencia cardica para verificar que se desplacen para su casa en una condicion de calma

1h NOMBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento TELEFONO:

|F.CENTRAL se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , estos ejerccios que se proponen van de tren inferior a superior Se realiza un trabajo con una intensidad moderada

F.FINAL. ESTIRAMIENTO se realiza | ejercicios de eleongacion muscular y de respiracion para regresar a la calma

F.INICIAL Calentamiento movilidad articular ejercicio de calentamiento

[F.CENTRAL se realizara ejercicios de trote incrementando intensidad cardiaca con el fin de realizar una buena actividad de cardio.

se realizara clase de cardio box con el fin de involucrar todos los grupos musculares

F.FINAL se realizaran movimientos alicularesy ejercicios de relajacion para el regreso a la calma de cadsa uno de los

integrantes

W aydw D.B__.__:n_. \\._\ «.._..w_..nu.:... RCELA

FIRMA DEL INSTRUCTOR NOMBRE O FIRMA DEL SUPERVISOR

Documento controlado por e Sistema Integrado de Gestidn y Autocontrol SIGA
Asegiirese que corresponda a la Glitima version consultando la pagina institucional del IDERF
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-)) [Cédigo: FOR-GRA-06
— PLANEACION ACTIVIDAD FISICA Version:0
roERrF Tn_m__..n.__nm._

INSTRUGTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJCS

PROGRAMA: [ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:|CIUDAD JARDIN
FECHA: 1,3,10 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|SALON COMUNAL
OBJETIVO: Mantener la condician fisica para el desempefio funcional de las actividades bdsicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

DURACION COMENTARIO

AR DR § D i Sy 400 A A A s 1h NOMBRE:

_"._z_nir CALENTAMIENTO, moviidad articular efercicas de aaieamieniio TELEFONO:

F.CENTRAL .trabajo de cardio de baja intencidad - Se realizan 2 bloques cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundos

annm ejercicio, y cada blogue se repiten tres veces con descansos en cada blogue para hidratar y recuperar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la lemperartura corporal por media de ejercicios de respiracion elongacion muscular . /

1h INOMBRE: £ v 7 e liney

F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad arlicular ejercicos de estiramiento TELEFONO: —=// ¥ «¥£.

F.CENTRAL se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , estos ejerccios que se proponen van de fren inferior a superior

F.FINAL. ESTIRAMIENTQ se realiza la ejercicios nm eleongacion muscular y de _mmn_amnz para Emﬁmﬁ a _m calma

[Rumba aerobica dirigida_ 1T~ [NOWBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO, loma de frecuencia cardiaca y movilidad articular mﬁ.ﬂnﬂﬂm estramiento TELEFONO:

|[F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA , conidiferenetes generos musicales se realizan diferénetes coreografias que deben

ser imitadas por los participantes, se realizan pausa de hidratacion y una pausa especial para tomar la frecuencia cardiaca

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar |a temperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion ,elongacion muscular

RS 1T | A

LF] ..r..".... _..L.l...”..._.. I,IP,.

.\....__u_a-w__nl.. .____f ___.\ T_E__ \...T.I o el el B 1Al
FIRMA DEL _zmi:ﬂom NOMBRE O FIRMA DEL mcummc_mcm

Documento controfado por el Sistema Integrado de Gestidn y Autocontrol SIGA
Aseglrese que corresponda a fa Gltima version consultando la pagina institucional del IDERF
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F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos’de esfiramiento

=) Codigo: FOR-GRA-06
M...u.,l PLANEACION ACTIVIDAD FISICA Version:0
i erlled Pagina 1 de 1
INSTRUCTOR: BRAYAM ASPRILLA TORRIJOS
PROGRAMA  |ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:|CIUDAD JAFDIN
FECHA.: 29 31DE MARZO DE 2023 LUGAR:|SALON COMUNAL
OBJETIVO: Mantener la condicion fisica para el desempefio funcional de las actividades basicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.
—— DURACION COMENTARIO
miento de tren inferior con ¢ pesas . 1h NOMBRE:
F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular efercicos de estiramiento TELEFONO: |
F.CENTRAL .se realiza cierlas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora dé la postura y el fortalecimiento de los grupos
musculares , eslos ejercclos que se proponen van de tren inferior a superior Se realiza un trabajo con una intensidad moderada _
F.FINAL. ESTIRAMIENTC se realiza |a ejercicios de eléongacibn muscular v de respiracion para regresar a la calma ) /
1h NOMBRE: / i 4 5/% Ha

TELEFONO: P ( FOT Ll /

|F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA , con difereneles generos musicales se realizan difereneles coreografias que deben

ser imitadas por los participantes, se realizan pausa de hidratacion y una pausa especial para fomar la frecuencia cardiaca

|F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar |a temperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion elongacion muscular

» ACLADYS lARCZLA

Briryam ﬁ :,_____5 Aour o
FIRMA DEL INSTRUCTOR -~

Documento controlado por el Sistema integrado de Gestion y Autocontrol SIGA
Asegurese gue corresponda a la Oitima versidn consultando la pagina institucional del IDERF

~ 1l

Brj
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— PLANEACION ACTIVIDAD FISICA

froERF

Cédigo: FOR-GRA-06

Versidn:0

1u_m=..n 1de1

INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJOS

PROGRAMA:  JACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:|SANTA ANITA

FECHA: 6,79 DE MARZO 2023 LUGAR:{POLIDEPORTIVO BARRIO SANTANITA

OBJETIVO: Mantener la condicidn fisica para el desempedio funcional de las actividades basicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTIVIDAD

F.INICIAL. CALENTAMIENTO,loma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento.

DURACION

1h NOMBRE:

COMENTARIO

TELEFONO:

F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA DE BAJA INTENCIDAD , con diferenétes generos musicales se realizan diferenates

coreografias que deben ser imitadas por los participantes, se realizan pausas para hidratar.

F.FINAL. ESTIRAMIENTO,bajar la temperariura corporal con ejercicios de respiracion elongacion muscular y toma de
frecuencia cardica para verificar que se des ra su casa en una condicion opfima de salud.

N oMBRE: b o]

F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicas de estiramiento TELEFONO: 2015213504 %

F.CENTRAL .se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , eslos ejercicios que se proponen van de tren inferior a supernorutilizando distintos elementos

Se realiza un trabajo con una intensidad moderada | |

F.FINAL. ESTIRAMIENTO,se realiza la ejercicios de eleongacion muscular y de respiracion para regresar a la calma 1h NOMBRE:

TELEFONO:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO, movilidad articular icos de estiramiento

F.CENTRAL .trabajo de cardio de baja intencidad : Se realizan 2 bloques cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundos
|cada ejercicio, y cada bloque se repiten tres veces con descansos en cada bloque para hidralar y recuperar
|F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion ,elongacion muscular

2 )Gl LA
m..mwwr..:..____ o e __;_u_n.. ____/r_ \ﬁ.._:__.ﬁ |.w_ \....t.u ol TR e
FIRMA DEL INSTRUCTOR Documento controlado por el Sistema Integrado de Gestién y Autocontrol SIGA NOMBRE O FIRMA DEL SUPERVISOR

Asegurese que corresponda a la dltima version consultando la pdgina institucional del IDERF
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PLANEACION ACTIVIDAD FISICA

Cédigo: FOR-GRA-06
Version:0
Pagina 1 de 1

INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRUOS

T E_.z_f \m:,_;_ 0%
FIRMA DEL INSTRUCTOR

e,

s

Documento cantrolade por el Sistema Integrado de Gestion y Autocontrol SIGA
Asegurese que corresponda a la ultima versidn consultando la pagina institucional del |DERF

PROGRAMA:  JACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:JSANTA ANITA

FECHA: 20,21,23 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|POLIDEPORTIVO BARRIO SANTA ANITA

OBJETIVO: Mantener la condicion fisica para el desempefio funcional de las actividades basicas. Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTIVIDAD DURACION COMENTARIO

T o o e B T ST PR Y R [T

FINICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular efercicos de estiramiento TELEFONO:

F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA DE BAJA INTENCIDAD , con diferenetes generos musicales se realizan diferenetes

coreografias que deben ser imitadas por los pariicipantes, se realizan pausas para hidratar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion ,elongacion muscular y toma de

frecuencia cardica para verificar que se desplacen para su casa en una condicion de calma ; {/

1h NOMBRE: m _m mn .ﬂW\M

FINICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad aricular giercicos de estiramiento TELEFONO: _¢ 7 2

F.CENTRAL .se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos : =

musculares , eslos ejerccios que se proponen van de tren inferior a superior Se realiza un trabajo con una intensidad moderada

F. _"_zh_.. mmq_mb___.____mz._.a se realiza la m_maﬁ_om de mﬁo:m@n_oa muscular y de _.mmﬁ__an_u: para regresar a la caima

SRRl 1n  [NOWBRE:

m _z_n_.p_.. nhrmz.:p.____:mz._.o ao_.,_u_amu m;ﬁc_m“ mﬁa_gm de mm_:ma_m_.._o TELEFONO:

F.CENTRAL trabajo de cardio de intencidad media : Se realizan 2 bloques cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundos

cada gjercicio, y cada blogue se repiten tres veces con descansos en cada blogue para hidratar y recuperar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperariura corporal por medio de ejercicios de respiracion glongacion muscular -

.\...n. I L

NOMBRE O FIRMA DEL SUPERVISOR
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— PLANEACION ACTIVIDAD FISICA

FBEFERF

Cdadigo: FOR-GRA-06
Version:0
Pagina 1 de 1

INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJOS
PROGRAMA:  |ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD: |CHINAUTA
FECHA: 13,15,17 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|VIVERO LA UVITA
OBJETIVO: Mantener la condicion fisica para el desempefio funclonal de las actividades basicas, Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga
ACTIVIDAD DURACION
T o= _ 1h

i el ..||..F“ﬁlu5 . L.rlﬂr.
F.NICIAL. CALENTAMIENTO, movilidad articular éjercicos de estiramiento

F nmzqm}_. Arabajo de cardio de bajaintencidad : Se realizan 2 bloques cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundos

cada ejercicio, y cada blogue se repiten Ires veces con descansos en cada bloque para hidratar y recuper:

[F.FINAL. ESTIRAMIENTO),bajar la temperariura corparal por medio de ejercicios de respiracion elongacion muscular
[Fotleciniento de ren superor ¢ nfeior conelshementonro o O00] v |owse
F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicas de estiramiento TELEFONO:
F.CENTRAL se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos
musculares , estos ejerccios que se proponen van de tren inferior a superior
F.FINAL. ESTIRAMIENTO se realizala m_ma_ﬂum de m_mn_:mwnaa muscular _., de amu_-mnﬁ: para _,m,mammq ala calma
Rumba aerobica dirigida . th  |NOMBRE:
F.INICIAL. CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos:de estiramiento TELEFONO:
F.CENTRAL .RUMBA AERCBICA DIRIGIDA , con diferenetes generos musicales se realizan diferenetes coreografias que deben
ser imitadas por los participantes, se realizan pausa de hidratacion y una pausa especial para tomar la frecuencia cardiaca
F.FINAL. ESTIRAMIENTC bajar |a temperariura corporal por medio de ejercicios de respiracion elongacion muscular
o NGLAUY A
.,..‘m..w..wu_rr___ .:m_n:______r \.___.NEJDJ. R jlired
NOMBRE © FIRMA DEL SUPERVISOR
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PLANEACION ACTIVIDAD FISICA

Cédigo: FOR-GRA-06
Version:0
Pagina 1 de 1

INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA TORRIJOS
PROGRAMA:  |ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:|CHINAUTA

FECHA: 22,24 27 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|VIVERO LA UVITA
OBJETIVO: Mantener la condicién fisica para el desempefio funcional de las actividades basicas Para el adulto y adulta mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTVIDAD DURACION ____COMENTARIO

[Trabajo de cardic . . h _ [NOMBRE: %&%
F.INICIAL. nrrmz._.}g_mz._d 33-___"_& articular m_mﬁoam % estiramiento TELEFONO:= /45 /. paied
F.CENTRAL .trabajo de cardio de baja intencidad : Se realizan 2 blogues cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundas .
cada ejercicio, y cada blogue se repiten tres veces con descansos en cada bloque para hidratar y recuperar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperartura corporal por medio de ejercicics de respiracion elongacion muscular

1h
NOMBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO,toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicos de estiramiento TELEFONO:

F.CENTRAL se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a la mejora de la postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , eslos ejercicios que se proponen van de tren inferior a superior

F.FINAL. ESTIRAMIENTO,se realiza |a ejercicios de elongacion muscular y de respiracion para regresar a la calma

th |NOMBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO,toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular ejercicios de estiramiento TELEFONO:

F.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA , con difereneles generos musicales se realizan diferentes coreografias que deben

ser imitadas por los participantes, se realizan pausa de hidratacion y una pausa especial para tomar la frecuencia cardiaca

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperartura corporal par medio de ejercicios de respiracion y elongacion muscular

- q... ._.. o MAnGELA
.\.W_-..,J...ES.. n____ F;T 1.\4\,.“4 b ,w -_.h...m S,
znzmﬂma FIRMA DEL S8UPERVISOR

FIRMA DEL INSTRUCTOR

Documento controlado por el Sistema Integrado de Gestidn y Autocontral SIGA

Aseglrese que corresponda a la dltima version consultando la pdgina Institucional del IDERF
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o PLANEACION ACTIVIDAD FISICA

Cadigo: FOR-GRA-06

Version:0

_ummu.._m 1de1

INSTRUCTOR: BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA

PROGRAMA: __[ACTIVIDAD FISICA COMUNIDAD:[LEYDI CELESTE
FECHA: 2,79 DE MARZO DE 2023 LUGAR:|SALON COMUNAL
OBJETIVO: Mantener la condicién fisica para el desempeio funcional de las actividades basicas: Para el adulto y adulto mayor en el municipio de Fusagasuga.

ACTIVIDAD

DURACION COMENTARIO

1h NOMBRE:

F.INICIAL. CALENTAMIENTO loma de frecuencia cardiaca y movilidad arficular gjercicos de estiramiento

TELEFONO:

E.CENTRAL .RUMBA AEROBICA DIRIGIDA DE BAJANTENCIDAD , con diferenetes generos musicales se realizan diferenetes

|coreografias que deben ser imitadas por los parficipantes, se realizan pausas para hidratar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la femperartura corporal por medio de ejercicios de respiracion ;elongacion muscular y toma de

frecuencia cardica para verificar gue se desplacen para su casa en una condicion de calma

1h NOMBRE: Mcrie  “i=cdln

F.INICIAL, CALENTAMIENTO toma de frecuencia cardiaca y movilidad articular éjercicos de estiramiento

TELEFONQ: =0 7342 3¢

F.CENTRAL se realiza ciertas repeticiones de ejercicios que ayudan a |a mejora de |a postura y el fortalecimiento de los grupos

musculares , estos-€jerccios que se proponen van de tren inferior a superior Se realiza un trabajo con una intensidad moderada

F.FINAL. ESTIRAMIENTO se realiza la ejercicios de eleongacion muscular y de respiracion para regresar a la calma
bajo de cardio TR T T i B (b SR 7 _

1h NOMBRE:

FINICIAL. CALENTAMIENTO, movilidad arficular gjercicos de estiramiento

TELEFONO:

F.CENTRAL trabajo de cardio de a&.m?_m_._naum : Se realizan 2 bloques cada uno de 4 ejercicios con una duracion de 20 segundos

cada ejercicio, y cada bloque se repilen tres veces con descansos en cada blogue para hidratar y recuperar

F.FINAL. ESTIRAMIENTO bajar la temperariura corporal por medio de ejercicios de respiracion ,elongacion muscular

\@_.yw@f__ .__M_,_...r..ﬂ: qm_:j_ui,
FIRMA DEL INSTRUGTOR

Documento controlado por el Sistema Integrado de Gestion y Autocontrol SIGA
Asegirese gue corresponda a la Gltima version consultando la pagina institucional del IDERF

B L ALY LA

NOMBRE O FIRMA DEL SUPERVISOR
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FINICIAL. CALENTAMIENTO, foma de frecuencla cardiaca y mavilidad arficular ejercicos de estiramienio

., Codigo: FOR-GRA-06
..,Jl... PLANEACION ACTIVIDAD FISICA Version:0
Ty Pagina 1 de 1

| I _ _ _
INSTRUCTCOR: BRAYAM ASPRILLA
|[PROGRAMA:|EXTENSION DE LA ACTIVIDAD EISICA COMUNIDAD: | Discapacidad
|FECHA; 1,68 LUGAR: |fundacion santa ana
OBJETIVO |Generar ecpacics da acondicinamiants fisico y actividades ludica recraativas con el fin de mejorar |as capacidades molrices en os alumnos de la fundacion sants ana

ACTIVIDAD DURACICN COMENTARIO
= P SR b 1h NOMBRE:

F.CENTRAL .RUMBA DHRIGIDA | con diferensles genesos musicales se realizan difersnetes movimantos coorfinadas y

coreografias que deben ser Imitadas pof los participantes, sa realizan pausas para hidratar

[F.FINAL. ESTIRAMIENTC bajar la tempararura comporal por medio de ejercicios da respiracion elongacion muscular y loma da

fracuencia cardica para varificar que se desplacen para su casa an una condiclon de calma
rgfla_mq’i:i { palota)

| FANICIAL, CALENTARMIENTO, movilided arlicular ejsrcicos de esliramiento

[F.CENTRAL .Se realizaran efercicios de movilidad y coordinacion invelucranda glemantos da acompafiamsento,

[F.FINAL. ESTIRAMIENTD, bajar la tempararusa corporal por medio de elercicios de respiracion y elongacion muscular

aoroblcos dirigidos

FINICIAL, CALENTAMIENTO, movllidad articular ejercicos de estiramianto

F.CENTRAL. Se realizara una clasa de asroblcos dirijidos con musica infantll ya que esta es la ue llama ia atencion en la poblacion

F.FINAL. ESTIRAMIENTO,bajar |a temperartura corporal por medio de ejerciclos de respiracion y elongacion muscular

ahCLL0

¥

FIRMA DEL INSTRUCTOR NOMERE O FIRMA DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO

Documento controlada por el Sistemas integrado de Gestidn y Autocantrol SIGA
Asegilirese que cormresponda @ 13 altima versidn consultando is pdging institucional del IDERE
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Codigo:FOR-GSC-04

~IDERF CERTIFICADO DE

"= | CUMPLIMIENTO PQRS. |~

Pagina 1 de 1

En atencion al PQRS nimero

En Fusagasugd a los _ Q4 dias del mes de

Marz & del afio dos mil veintitrés (2023), y con el fin
de darle alcance a la solicitud radica por parte de
Lo -‘thc o Maconal  (frsegesea) :
certifico que recibi la atencion mediante el desarrollo de Activades

do Togums Ve ool st

Por medio del presente, certifico que mi solicitud fue
resuelta y manifiesto que recibi la atencion requerida segun
lo solicitado en mi PQRS.

En constancia se firma como aparece por las personas que en ella
intervinieron.

fE_—?fﬁ;’nm ﬂrétn&ur A&:ﬂ"fi}ﬂ ’?:;:”m

Nombre: {. b Moreao

Documento; _le£q? 31010
Teléfono: _3z( B4 3833

En representacion de: “Tolc.a fusasuge

Casters ] Mo A B Colines Cobuge - Futssl

YIDERF R
T st ronsoslplalans 2xorton. o

Cidign Fastal; 267711

It
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Codigo: FOR-GCO-33

8 )
}_{fof CERTIFICACION DE SUPERVISOR | version: 01

|
 Pagina 1de 1

EL SUSCRITO SUPERVISOR DEL CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
PROFESIONALES NUMERC CPSP 2023- 045, SUSCRITO ENTRE IDERF Y BRAYAM AIDENAUR
ASPRILLA TORRIJOS

CERTIFICA

Que de acuerdo al informe de actividades N.° 02 presentado por BRAYAM AIDENAUR ASPRILLA
TORRIJOS | identificado con cedula de ciudadania No 1.069.751.914 de Fusagasuga, en su condicidn
de centratista. dio cumplimiento al objeto del CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
PROFESIONALES N.° CPSP 2023-045, por el periodo comprendido entre 01/03/2023 y 31//03/2023,
cuyo objeto es: PRESTAR LOS SERVICIOS PROFESIONALES EN EL PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FISICA COMO INSTRUCTOR DEL IDERF

Que las actividades fueron realizadas conforme a las obligaciones pactadas en el CONTRATO DE
PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES numero CPSP 2023-045 para constancia el
contratista entrego informe de actividades.

De otro |ado, se certifica que el valor correspondiente al pago del presente informe de actividades y de
acuerdc con el registro presupuestal generado en el contrato celebrado entre |las partes, podra ser
cancelado de la siguiente forma:

RUBRO SECTOR | PROGRAMA | PRODUCTO | META | FUENTE | CPC | VALOR
2320202008 43 | 4301 4301032 | 772  1.2.3.1.18 92812 31718000 |

sxpide el 03/04/2023, para efectos pago N.° 02 de (8

1 Dodimenta Prografa Actividad fisica y depore escolar
Crigira! Daslinatano’ Carpeta Confrato N'- CPSP 2023045
1 topla: Tasaretia \DERF

afreras 3 Ro. 4 AL aliven Loburgo Furtsal

._ ¥ Tekelomea: (0911 574 BOED
.-\ 5 ’ E F Celular: 3124154077
: 5 WIT: 890650338-1

p— s £-maili stencionalsiudadanai@ideclany. co

) NEB: o iderfsov.eo

Cadigo Peosial: 282211
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