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BOGOT/\ |IDRD
MEMORANDO
Bogota D.C. 05-06-2023
PARA: CAMILO ERNERSTO QUIROGA MORA

Subdirector de Contratacion

DE: SUPERVISOR DE CONTRATO

ASUNTO: Remisién informe mensual Mayo
Contrato prestacion de servicios CTO-1467-2022
Expediente virtual 2022800701700122E

De manera atenta y como supervisor del contrato de prestacién de CTO — 1467-2022,
celebrado entre el IDRD y Cardenas Angelica cuyo OBJETO es Instructor de Deporte

para la Vida. Me permito remitir el documento relacionado en el asunto.

Lo anterior con el propdsito que repose en el Expediente virtual.

SANTIAGO ALFONSO PENA GUZMAN
SUPERVISOR DE CONTRATO E

Anexos: 38 folios
Copia:  N/A

Elaboré: Julio Andres Pamplona Llanos — Contratista - Area Recreacion
Proyecté: Julio Andres Pamplona Llanos — Contratista - Area Recreacién
Proyectd: Santiago Alfonso Pefia- Profesional Especializado Grado 6
Revisé: Santiago Alfonso Pefia- Profesional Especializado Grado 6
Aprobd: Santiago Alfonso Pefia- Profesional Especializado Grado 6
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Deporte

Calle 63 No. 58A - 06

Tel: 660 54 00
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Firmado digitalmente
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO

QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

1. INFORMACION GENERAL

INFORME No. 5 No. DEL CONTRATO Y FECHA

FECHA DEL | DD [ MM [ AAAA IDRD-CTO-1467-2022

INEFORME 30 105 | 2023 No. DEL EXPEDIENTE VIRTUAL
2022800701700122E

NOMBRE DEL
CONTRATISTA

MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

N° DE IDENTIFICACION

1.012.355.831

OBJETO DEL CONTRATO

PRESTAR SUS SERVICIOS DE APOYOA
LA GESTION, PARA REALIZAR LAS
SESIONES DE FORMACION Y
ENTRENAMIENTO EN LA DISCIPLINA

DEPORTIVA ASIGNADA DEL
PROGRAMA ACTIVIDAD FiSICA Y
DEPORTE.

PLAZO DE EJECUCION

CINCO (5) MESES

VALOR

$ 12.995.000

FECHA ACTA DE INICIO

05 DE ENERO DEL 2023

ADICION Y/O PRORROGA

N.A

SUSPENSIONES

N.A

FECHA DE TERMINACION

04 DE JUNIO DEL 2023

PERIODO DE ACTIVIDADES
DE ESTE INFORME

DEL 01 DE MAYO AL 31 DE MAYO DEL
2023.
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO
QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

2. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Enunciar cada una de las obligaciones especificas establecidas en el contrato y describir las actividades
realizadas en el periodo para el cumplimiento de la misma, asi como enunciar las evidencias y su ubicacion
(actas, documentos, planillas, listados, etc.).

Obligaciones especificas

Actividades, evidencias y ubicacion

Obligacion No. 1: Promocionar y
fomentar el programa Deporte para la
Vida y sesiones de entrenamientos
deportivos, de acuerdo con las
indicaciones, parametros, horarios,
intensidad y lugares segin la
necesidad del servicio y segin los
requerimientos establecidos por el
IDRD a través del supervisor del
contrato.

AVANCE: Durante la ejecucién del contrato realice la
promocion y fomento de actividades deportivas y natacion
dentro del marco Deporte para la vida, conforme a la necesidad
del servicio y las indicaciones del supervisor del contrato.
conformando 8 grupos 6 de natacién para discapacidad y 2
convencionales en el GYM diurno distribuidos asi:

Martes y jueves (9:00 a 10:30am) Natacién discapacidad.
Martes y jueves (10:30 a 12:00am) Natacién discapacidad.
Martes y jueves (1:00 a 2:30pm) Natacién discapacidad.
Martes y jueves (2:30 a 4:00pm) Natacién discapacidad.
Miércoles y viernes (7:00 a 8:00am) GYM diurno.

Miércoles y viernes (8:00 a 9:00am) GYM diurno.
Miércoles y viernes (9:00 a 10:30am) Natacién discapacidad.
Miércoles y viernes (10:30 a 12:00am Natacion discapacidad.

EVIDENCIA: Formato Registro Fotografico y Programacién
DPV
UBICACION: Se adjunta en el presente informe

Obligacion No. 2: Planear y ejecutar
las sesiones de clase programadas
de manera presencial o virtual,
acorde a las caracteristicas de los
usuarios y al deporte asignado por la
coordinacién y/o la monitoria, segun
la necesidad del servicio y conforme
al plan pedagdgico y los lineamientos
administrativos establecidos por el
IDRD.

AVANCE: Planeé y ejecuté sesiones de clase segun el plan
pedagdgico y los lineamientos administrativos establecidos por
el IDRD. Su ejecucién la realicé en campo y asi mismo se
realizé el acompafiamiento y control acorde a las caracteristicas
de los usuarios en la modalidad de Natacion para discapacidad
Y GYM diurno.

EVIDENCIA: Reporte de grupos atendidos DPV suba mayo de
2023 y soporte plan de clases SIM.

UBICACION: Se adjunta en el presente informe.

Obligacion No. 3: Garantizar a los
usuarios el cumplimiento de todas las
sesiones programadas en los
horarios establecidos conforme al
plan pedagdgico y guias
metodolégicas propuestas por el

AVANCE.: Garantice el cumplimiento de todas las sesiones
programadas en los horarios establecidos conforme al plan
pedagogico y guias metodoldgicas propuestas por el IDRD.

EVIDENCIA: Formato Registro Fotografico y Programacién
DPV vy el reporte de grupos atendidos DPV suba mayo de 2023
y soporte plan de clases SIM.

Pagina 2 de 5

ADQUISICION DE BIENES Y SERVICIOS. V-6



A
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO
QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

IDRD. En caso de presentarse una
eventualidad en el escenario se
debera buscar alternativas que
permitan el desarrollo de cada una de
las sesiones y/o clases.

UBICACION: Se adjunta en el presente informe en la
obligacion No 1 Y 2.

Obligacion No. 4: Llevar registro
diario de los usuarios en la plataforma
SIM o la que se indique y garantizar la
recoleccion de la documentacion
requerida para la inscripcion a cada
una de las escuelas, acorde a los
lineamientos administrativos
establecidos por la coordinacion.

AVANCE: Durante la ejecucion del contrato llevé el registro
diario de asistencia de los grupos asignados y solicité
documentacién requerida para la permanencia en la escuela
de natacién (certificado médico consentimiento informado y
EPS entre otros.

EVIDENCIA: Soporte asistencia plataforma SIM.

UBICACION: Se adjunta en el presente informe.

No. 5: Realizar
campafas pedagégicas de
promocion de la actividad fisica,
habitos de vida saludable, asi como
objetivos de desarrollo sostenible,
cuidado del medio ambiente, temas
ecolégicos relacionados con las
actividades deportivas, sensibilizando
a los usuarios intervenidos y los
grupos asignados, de la misma
manera implementar y difundir las
medidas de precaucién, higiene y
bioseguridad para minimizar los
riesgos de contagio del Covid — 19.

Obligacion

AVANCE: Durante la ejecucion del contrato realice campafias
pedagdgicas de promocion de habitos de vida saludable con los
padres de familia de los usuarios de discapacidad; Socializando
la importancia de realizar ejercicios de flexibilidad muscular
para mejorar la elongacién y postura corporal, la capacidad
pulmonar; se solicita que cada dia por medio realice estos
ejercicios en la casa junto con masajes para mejorar la tension
muscular y espasticidad.

EVIDENCIA: Formato Propuesta de intervencion y acta de
reunion del 23 de mayo de 2023 CEFE fontanar.

UBICACION: Se adjuntan en el presente informe.

Obligacion No. 6: Asistir a reuniones
técnicas, pedagoégicas, mesas de
trabajo, programas de capacitacion,
talleres de induccion, reuniones de
coordinacién 0 seguimiento
convocadas por las distintas areas del
IDRD. En caso de ser requerido el
contratista deberd prestar sus
servicios de apoyo en las Areas o
Subdirecciones de la Entidad que
sean asignadas y establecidas por el
supervisor de contrato.

AVANCE: Durante la ejecucion del contrato no fui citada a
reuniones, capacitaciones, mesas de trabajo, capacitacion,
talleres de induccion.

EVIDENCIA: N/A.
UBICACION: N/A.

Obligacion No. 7: Apoyar la
organizacién y realizacion de las

AVANCE: En el mes de mayo no se realizaron eventos ni
festivales deportivos que se organizaron en el marco del
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INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO
QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

BOGO

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

actividades relacionadas con el
proceso, eventos y festivales
deportivos que se organicen en el
marco del proyecto, de acuerdo con la
programacion establecida por el
IDRD.

proyecto, de acuerdo con la programacion establecida por el
IDRD.

EVIDENCIA: N/A

UBICACION: N/A

Obligacion No. 8: El contratista
debera gestionar las herramientas
digitales, tecnologias y/o ofimaticas
necesarias para el cumplimiento del
objeto y obligaciones del contrato asi
mismo compartir los eventos que
realice la entidad por medio digital o
los diferentes medios de difusion,
“puede ser redes sociales”.

AVANCE: Durante la ejecucién del contrato gestione la
publicidad y herramientas digitales de difusiéon en grupos de
comunidad de actividades de la localidad de suba en los
usuarios del curso de natacién en discapacidad.

Comparti en grupo de WhatsApp la informacién referente al
beneficio del bienestar mental, reduccion del estrés, bienestar
emocional, autoestima, reduccion del conflicto.

EVIDENCIA: Capturas de pantalla.

UBICACION: Se adjunta en el presente informe.

Obligacion No. 9: Participar en
reuniones o0 eventos distritales,
nacionales o internacionales, que le
sean asignados por el Supervisor del
Contrato, para apoyar el desarrollo de
actividades relacionadas con la
mision de la entidad y con su objeto
contractual.

AVANCE: Durante la ejecucién del contrato no fui citada
Participar en reuniones o0 eventos distritales, nacionales o
internacionales, que le sean asignados por el Supervisor del
Contrato, para apoyar el desarrollo de actividades relacionadas
con la misién de la entidad y con su objeto contractual.

EVIDENCIA: N/A

UBICACION: N/A

Declaracion: Manifiesto que he cumplido con las obligaciones derivadas del contrato y que las
presente informe corresponden a las labores efectivamente
desarrolladas en el periodo indicado, declarando que seré responsable por las afirmaciones contenidas
en el presente documento, que sirve como soporte para certificar el cumplimiento del objeto del contrato.

actividades mencionadas en el
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

INFORME DE ACTIVIDADES Y CONCEPTO DEL SUPERVISOR DE CONTRATOS DEL IDRD

NO APLICA PARA: CONTRATOS DE OBRA, CONSULTORIA, NI GUARDIANES (QUIENES DEBEN PRESENTAR SU INFORME EN EL FORMATO
QUE ACTUALMENTE REPORTAN)

3. INFORMACION APORTES PRESTACIONES SOCIALES

DESCRIPCION DEL APORTE NOMBRE EMPRESA VALOR APORTE PAGADO
PAGO APORTES SALUD FAMISANAR $145.000.00
PAGO APORTES PENSION COLPENSIONES $185.600.00
PAGO RIESGOS LABORALES POSITIVA $28.300.00
TOTAL $358.900.00

4. ANEXOS (Planilla de pago Seguridad Social, Certificacion Cumplimiento Requisitos Tributarios, etc).

Nota: Para la entrega del informe correspondiente al Gltimo periodo de actividades; es indispensable anexar
adicionalmente: el documento expedido por el Alimacén General y el Area de Sistemas donde se evidencie
que el contratista se encuentra a paz y salvo con la entidad y el medio magnético con las evidencias de las
actividades realizadas durante la ejecucion contractual.

ﬁnye&&xcé%:&

Firma Contratista

CONCEPTO DEL SUPERVISOR DEL CONTRATO SOBRE EL CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES
DEL CONTRATISTA:

El contratista cumple sus obligaciones sin novedad

VoBo Supervisor del contrato

Nombre: Santiago Alfonso Pefia Guzman
N° de Identificacion: 3.172.698

Cargo: Profesional Especializado grado 6
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Sefiores:
INSTITUTO DISTRITAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE
Ciudad. |
CERTIFICACION DE CUMPLIMIENTO

(Articulos 330 al 336 del Estatuto Tributario Nacional )
Conozco que de acuerdo con el Inciso 6 del paragrafo 4 del articulo 1 del Decreto 1070 de 2013, el incumplimiento en la obligacion de entregar esta informacion, ante
la Entidad contratante, debera ser informada a la U.A.E. Direccion de Impuestos y Aduanas Nacionales - DIAN, con el fin de que la administracion tributaria me
imponga las sanciones pertinentes.

De conformidad con la referencia me permito manifestar bajo la gravedad de juramento lo siguiente:
1 |Nombre del Contratista MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ
2 [identificacion cc| x| | Numero 1.012.355.831 N°contrato | IDRD-CTO-1467-2022
3 |Responsable del impuesto a las ventas Sl NO X
4 |Pertenece al Regimen Simple Sl NO X
5 |Residente en el pais (Extranjeros) Sl NO X
6 |[Mis ingresos totales en el afio gravable 2022, fueron iguales o superiores a 1.400 UVT (2022), equivalentes a $53,205,600| S| NO X
Valor de los aportes obligatorios al Sistema de Seguridad Social correspondiente al 40% de los ingresos recibidos efectivamente en el MES ANTERIOR
provenientes del contrato materia de pago sujeto a retencion.
Numero de planilla 1054553544 Fecha de pago 4/05/2023 Valor pagado $358.900.00
7
Aporte Obligatorio de
Aporte Obligatorio de Salud mensualizado $ $145.000.00 porte Bbligato $185.600.00
Pensién mensualizado $
Afiliacion Aportes Riesgos La borales ARL $ $28.300.00 Nota: el valor pagado por ARL no disminuye la base de la retencion en la fuente
Ingresos no constitutivos de renta, ni de ganancia ocasional mensual
8

AFCS$ Ahorro Voluntario Pensién $

Intereses en créditos de vivienda de habitacion.
9 [Certificado expedido por la entidad vigilada por la Superfinanciera que indique el valor de los intereses pagados en el afio | SI NO X
inmediatamente anterior (2022). Indique el o los titulares del crédito de vivienda. Anexo

Pago medicina prepagada o planes complementarios de salud (para el titular, conyuge y hasta dos hijos)
10 |Certificado expedido por la entidad vigilada por la Supersalud que indique el valor pagado en el afio inmediatamente Sl NO X
anterior (2022). Anexo

DEPENDIENTES: Certifico bajo gravedad de juramento que las personas claramente identificadas con numero de identificacién y vinculo de parentesco, las cuales
soporto, tienen dependencia econémica de mi.

De acuerdo al Art. 7 de la ley 2277 del 2022 solo se podra deducir hasta un valor mensual de $254.472 por cada dependiente

econdmico, y hasta un maximo de cuatro (4) dependientes. Certifico bajo la gravedad de juramento el numero de dependientes # 0

( si no tiene dependientes colocar (0))

a) Hijos menores de 18 afios (entregar registro civil de cada uno). Anexo SI NO X

b) Hijos entre 18 y 23 afios estudiantes (entregar registro civil de cada uno y recibo de pago de matricula o certificado de g NO X
11 |pagos expedidos por la entidad aprobada por el ICFES). Anexo

¢) Hijos en situacion de dependencia originada en factores fisicos o psicoldgicos. (entregar registro civil de cada unoy 9 NO X

certificado expedido por medicina legal é EPS). Anexo

d) Conyuge o compafiero permanente, en situacion de dependencia sea por ausencia de ingresos o ingresos menores a
260 UVT (2022) $9.881.040 anuales (entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos SI NO X
o psicoldgicos entregar Certificado de medicina legal 6 EPS). Anexo

e) Padres y los hermanos por situacién de dependencia sea por ausencia de ingresos 6 ingresos menores a 260 UVT
(2022) $9.881.040 anuales (entregar certificado de Contador Publico. Cuando sea dependencia factores fisicos o Sl NO X
psicoldgicos entregar certificado de medicina legal 6 EPS). Anexo

12 (Soy declarante del impuesto sobre la renta y complementarios. SI NO X

13 (OPCIONAL) Como declarante del impuesto de renta, solicito se me practique una retencién en la fuente superior a la S
establecida en el (paragrafo 3 del Articulo 383 ET), la cual sera de:

Certifico bajo la gravedad del juramento que los documentos soportes del pago de aportes obligatorios al Sistema de de Seguridad Social en Salud y Pensidn corresponde a
los ingresos provenientes del contrato materia del pago sujeto a retencion.

DECLARO QUE LOS SOPORTES ADJUNTOS NO SERAN PRESENTADOS ANTE OTRA ENTIDAD PARA DEPURACION POR LOS MISMOS CONCEPTOS, RESPETANDO LOS
TOPES ESTABLECIDOS EN LA NORMA Y CUALQUIER CAMBIO EN LAS CONDICIONES QUE IMPIDAN SU APLICACION LO NOTIFICARE DE INMEDIATO.

Dada en Bogota D.C. alos: pD| 30 | mm | 5 | A

FIRMA



PAG OS | M P L E | AUTOLIQUIDACION

S L I CONSOLIDADA
I m p eB Fecha creacion reporte: 2023-05-09, 07:58:39 PM Tipo Planilla: I: PLANILLA INDEPENDIENTES Numéro Planilla: 1054553544

Periodo Cotizacion: abril de 2023 Periodo Servicio: abril de 2023

PAGADO 04/05/2023 EN HORARIO EXTENDIDO

|. DATOS DEL APORTANTE

Razo6n Social MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

Documento CC1012355831 Direccion CR 10A #46 - 16

Tipo de Empresa INDEPENDIENTE Teléfono 3203216820

Tipo Persona NATURAL Forma Presentacion |UNICO

Ciudad SOACHA Departamento CUNDINAMARCA
Representante Legal Identificacion

Total Afiliados 1 ARP POSITIVA DE SEGUROS

Il. DETALLE DEL APORTANTE

Datos del Afiliado Novedades Pensiones Salud Riesgos Cajas Parafiscales Total
alolafw
a Liolxo
- Apellidos y Nombres Tipo subtipo | o|f5| | Wlwlele|al |5l z|w <9 el5| e <| W] <O : IBC Aporte . IBC Aporte : 1BC Aporte - IBC Aporte | Aporte Aporte ESAP Aporte
dentificacion Cotizante| Cotzante |Z| 2| 3| 2| E[ 2| E(2|8|2|3|2|3(S|2| || 5| g| g|g|  Administradora Pension | Pension COTIETEERR salud Salud gate Riesgos | Riesgos Sdmnietor Caja Caja SENA ICBF Ministerio Total
o|58|Bla
CC 1012355831 | RIAANGELICA CARDENAS | 5 00 0 0/|(231001) COLFONDOS | $1.160.000|  § 185.600| (EPS017) FAMISANAR EPS $1.160.000| $ 145,000 2,436 $1.160.000|  $28.300|(NIN-CC) NINGUNA CCF 50 50 50 s0 $0 $0 $358.900
IILTOTALES
ERES NTEES (Incapacidades, Incapacidades | SUBTOTAL SIN TOTAL
IBC Pension IBC Salud IBC Riesgos IBC Cajas Aportes Pension Aportes Salud |Aportes Riesgos| Aportes Cajas Aportes Sena Aportes ICBF p AP e Licencias, Saldos ARP INTERESES DE INTERESES TOTAL FINAL
ESAP Min Educacién
a Favor) EPS MORA DE MORA
$1.160.000 $1.160.000 $1.160.000 $0 $185.600 $ 145.000 $28.300 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $0 $ 358.900 $0 $358.900
Lineas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotéa 4446634 - Cali: 554 0515 - Medellin: 514 66 69 - Bucaramanga: 643 80 00 - Cartagena: 694 54 44 - Pereira: 340 25 82 - Barranquilla: 361 88 50 - Resto del Pais: 018000 971 971 - jMas que Facil, SIMPLE! iEl Poder

de lo SIMPLE!

Antes de imprimir, aseglrese que sea realmente necesario. Proteger el medio ambiente esta en nuestras manos.




$ Famisanar

CERTIFICA QUE:

El(La) Sefior(@) MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ identificado(a) con CC
1012355831 se encuentra afiliado(a) a la EPS en condicibn de 1° COTIZANTE.

Fecha de Activaciéon de 22/02/2021

Estado de la Afiliacion: ACTIVO

IPS: CAFAM CAJA DE COMPENSACION FAMILIAR
Categoria: A

La presente certificacion se expide a solicitud del(de la) interesado(a) en
QUIEN ,alos 03 dias del mes mayo  del 2023.

La certificacion tiene validez de un mes con respecto a la fecha de generacion.

Observaciones:

NO VALIDO PARA TRASLADO A OTRA EPS.

Cordialmente,

redy Alexander Caicedo Sierra

Director Operaciones Comerciales

EPS FAMISANAR S.A.S.



OBLIGACION No 1

MARIA ANGELICA
CARDENAS SUAREZ

SUBA
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INSTITUTO DISTRITAL DE
RECREACION Y DEPORTE

CONSTRUCCION DE COMUNIDADES ACTIVAS Y SALUDABLES
PROGRAMACION DEPORTE PARA LA VIDA

. — CEFE FONTANAR DEL RiO
Gimnasio Diurno

MIERCOLES Y VIERNES 7:00 A 8:00 AM

MARIA ANGELICA
CARDENAS SUAREZ

SUBA

. L CEFE FONTANAR DEL RiO
Gimnasio Diurno

MIERCOLES Y VIERNES 8:00 A 9:00 AM

MARIA ANGELICA
CARDENAS SUAREZ

SUBA

MARTES Y JUEVES 9:00 A 10:30 AM

MARTES Y JUEVES 10:30 A 12:00 M

NATACION  [CEFE FONTANAR DEL RIiO
DISCAPACIDAD

MARTES Y JUEVES 1:00 A 2:30 PM

MARTES Y JUEVES 2:30 A 4:00 PM

MIERCOLES Y VIERNES 9:00 A 10:30 AM

MIERCOLES Y VIERNES DE 10:30 A 12:00 M

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Cadigo Postal: 111221

il
.3
SNdis,;

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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REGISTRO FOTOGRAFICO GRUPOS ATENDIDOS DEL MES DE MAYO DEL 2023

CEFE FONTANAR
GRUPO 1

18 may. 2023 9:24:50 a. m.

Via sin nombre Suba Bogota

&

JUEVES 18 MAYO 2023 DE 9:00 A 10:30 AM

GRUPO 2
CEFE FONTANAR
NATACION

YRR .Y.;:,;';VJ TV

8
:
|

-----

23 may. 2023 11:45:27 a. m.
##141a-1 Calle 145 Suba Bogota

MARTES 23 MAYO 2023 DE 10:30 A 12:00 AM

Calle 63 No. 59A - 06 g ?
Conmutador: 660 54 00 ¢ 2
www.idrd.gov.co oY Vo

T
Cadigo Postal: 111221 ALCALDIA MAYOR
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GRUPO 3
CEFE FONTANAR
NATACION

26 may. 2023 11:44:54 a. m.
##141a-1 Calle 145 Suba Bogota

VIERNES 26 MAYO 2023 DE 9:00 A 10:30 AM

GRUPO 4
CEFE FONTANAR
NATACION

26 may. 2023 10:03:392 a. m.
##141a-1 Calle 145 Suba Bogota

VIERNES 26 MAYO 2023 DE 10:30 A 12:00 AM

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Codigo Postal: 111221




K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

GRUPO 5
CEFE FONTANAR

NATACION

23 may. 2023 2:16:22 p. m.
##141a-1 Calle 145 Suba Bogota

MARTES 23 MAYO 2023 DE 1:00 A 2:30 PM

GRUPO 6
CEFE FONTANAR

18 may. 2023 2:45:46 p. m.
##141a-1 Calle 145 Suba Bogota

JUEVES 18 MAYO 2023 DE 2:30 A 4:00 PM

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd.gov.co

Codigo Postal: 111221




K
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

GRUPO 7
CEFE FONTANAR
NATACIO

10 may. 2023 7:17:52 a. m.
145a72 Carrera 141a Bis A Suba Bogota

L F.

MIERCOLES 10 MAYO 2023 DE 7:00 A 8:00 AM
GRUPO 8
CEFE FONTANAR
NATACION

26 may. 2023 7:11:26 a. m.
145a72 Carrera 141a Bis A Suba Bogota

VIERNES 26 MAYO 2023 DE 8:00 A 9:00 AM

Calle 63 No. 59A - 06
Conmutador: 660 54 00
www.idrd_gov.co

Cadigo Postal: 111221




A
BOGOT/\

Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

OBLIGACION No 2

INSTITUTO DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTE
CONSTRUCCION DE COMUNIDADES ACTIVAS Y SALUDABLES

MARTES Y JUEVES 9:00 A
10:30 AM 4 1 > 3

MARTES Y JUEVES 10:30
A12:00 M 4 3 7 1

MARTES Y JUEVES 1:00 a
1

MARIA ANGELICA SUBA NATACION CEFEDFE(I)_'\;::QNAR 2:30 pm 4 3 /

CARDENAS SUAREZ DISCAPACIDAD MARTES Y JUEVES 2:30 a

3 3 6 2
4:00 pm
MIERCOLES Y VIERNES

9:00 A 10:30 AM > 0 > 3

MIERCOLES Y VIERNES DE
10:30 A 12:00 M 4 0 4 4
TOTAL 24 10 34 14

CEFE FONTANAR ,
MARIA ANGELICA
SUBA GYM DIURNO DEL RiO MIERCOLES ¥ VIERNES 1 5 6 4
CARDENAS SUAREZ 7:00 A 8:00 AM
MIERCOLES Y VIERNES

8:00 A 9:00 AM 2 > / 3




ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-23

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPO:‘ 1 ‘LOCALIDAD‘

ESCENARIO:

FONTANAR DEL RIO

HORARIO MARTES 09:00:00 10:30:00

DEPORTE: NATACION

LOGRAR PROPULSION EN POSICION VENTRAL CON MOVIMIENTO DE PIERN;

NO. SEMANA: 17

MANTENIENDO EL CONTROL RESPIRATORIO Y AJUSTE POSTURAL. FORTALECE
FLOTACION EN DIFERENTES POSICIONES, ENFASIS EN POSICION VENTRAL

NO. SESION: 32
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO - CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
INICIAL CALENTAMIENTO 10 LOS USUARIOS REALIZARAN MOVILIDAD ARTICULAR Y 6 EJERCICIOS DE| PISCINA

CALENTAMIENTO.

CENTRAL'

PROPULSION EN POSICION VENTRAL CON MOVIMIENTO
DE PIERNAS MANTENIENDO EL CONTROL RESPIRATORIO Y|
AJUSTE POSTURAL. FORTALECER LA FLOTACION EN
DIFERENTES POSICIONES, ENFASIS EN POSICION

40

EL USUARIO REALIZARA DESPLZAMIENTOS EN PROPULSION EN UNA
DISTANCIA DE 15 MTS, INCIALMENTE CON AYUDA DE ELEMENTOS Y
LUEGO SIN LOS MISMOS.

PISCINA, FLOTONES Y TABLAS.

EL 95% DE LOS USUARIOS ASISTIERON REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUE:

LOGRANDO CUMPLIR CON EL OBJETIVO DE LA CLASE, SIN EMBARGO SE CONTINL

LOS ALUMNOS MARIA JOSE Y EDWIN CHAVEZ FORTALECIENDO LA RESPIRACIC
CONFIANZA EN EL MEDIO ACUATICO.

FINAL

ESTIRAMIENTOS.

LOS USUARIOS REALIZARAN EJERCICIOS PARA ESTIRAMIENTOS EN
GEMELOS, CUADRICEP, ESPALDA ABDOMEN, BRAZOS Y CUELLO.

PISCINA, FLOTONES Y TABLAS.

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-25

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPO:‘ 2 ‘LOCALIDAD‘ ESCENARIO: FONTANAR DEL RIO HORARIO JUEVES 10:30:00 12:00:00 DEPORTE: NATACION
LOGRAR QUE EL NADADOR(A) REALICE DESPLAZAMIENTOS CON MOVIMIEN
NO. SEMANA: 17 ALTERNOS DE EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES (VADEO ESTATICO
NO. SESION: 33 AVANCE)
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
EL USUARIO REALIZA DIFERENTES EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
INICIAL MOVIMIENTO ARTICULAR Y CALENTAMIENTO. 10 T R NINGUNO
centrar| LOGRAR QUE LOS USUARIOS SE DESPLACE DE 10A 15 2 S DN A R A o0 TABLA EL 100% DE LOS ALUMNOS ASISTIERON REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUE
METROS EN AVANCES Y 15 A 20 SEGUNDOS EN VADEO. A LOGRANDO CUMPLIR CON EL OBJETIVO DE LA CLASE.
CADA UNO DE LOS USUARIOS SE DISTRIBUIRA EN LA PISCINA
FINAL VUELTAA LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS 10 LOGRANDO TENER UN ESPACIO ADECUADO PARA REALIZAR NINGUNO
ESTIRAMIENTOS.

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-26

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

GRUPO:‘ 3 ‘LOCALIDAD‘ ESCENARIO: FONTANAR DEL RIO HORARIO VIERNES 09:00:00 10:30:00 DEPORTE: NATACION
LOGRAR QUE EL NADADOR(A) REALICE DESPLAZAMIENTOS CON MOVIMIEN
NO. SEMANA: 17 ALTERNOS DE EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES (VADEO ESTATICO
NO. SESION: 33 AVANCE)
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
EL USUARIO REALIZA DIFERENTES EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
INICIAL MOVIMIENTO ARTICULAR Y CALENTAMIENTO. 10 T R NINGUNO
centrar| LOGRAR QUE LOS USUARIOS SE DESPLACE DE 10A 15 2 S DN A R A o0 TABLA LOS ALUMNOS ASISTIERON REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS LOGR,
METROS EN AVANCES Y 15 A 20 SEGUNDOS EN VADEO. A CUMPLIR CON EL OBJETIVO DE LA CLASE.
CADA UNO DE LOS USUARIOS SE DISTRIBUIRA EN LA PISCINA
FINAL VUELTAA LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS 10 LOGRANDO TENER UN ESPACIO ADECUADO PARA REALIZAR NINGUNO
ESTIRAMIENTOS.

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-26

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

FONTANAR DEL RIO

GRUPO!‘ 4 ‘LOCAUDAD‘ ESCENARIO: HORARIO| VIERNES 10:30:00 12:00:00 DEPORTE: NATACION
FORTALECER EN EL NADADOR LA REALIZACION DE DESPLAZAMIENTOS CC
NO. SEMANA: 33 MOVIMIENTOS ALTERNOS DE EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES (VA
ON: ESTATICO Y DE AVANCE) CON CR
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
REALIZAR DIFERENTES DESPLAZAMIENTOS MOVIENDO TODAS LAS
INICIAL CALENTAMIENTO 10 PriArpvArky TABLAS
. CADA USUARIO DEBE REALIZAR VADEO ESTATICO Y DE AVANCE CON EL 100% DE LOS ALUMNOS ASISTIERON REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUE
CENTRAL VADEO ESTATICO Y DE AVANCE 40 CAMBIOS DE POSICION. TABLAS LOGRANDO CUMPLIR CON EL OBJETIVO DE LA CLASE.
FINAL ESTIRAMIENTOS Y VUELTAA LA CALMA 10 VUELTAA LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS NINGUNO

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-25

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

FONTANAR DEL RIO

GRUPO!‘ 55 ‘LOCAUDAD‘ ESCENARIO: HORARIO| JUEVES 13:00:00 14:30:00 DEPORTE: NATACION
DESARROLLAR EN EL ALUMNO QUE REALICE DESPLAZAMIENTOS CON MOVINIL
NO. SEMANA: 17 ALTERNOS DE EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES (VADEO ESTATICO
ON: AVANCE).
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
NGAL MOVILIDAD ARTICULAR o CALENTAMIENTO GENERAL Y REPASO DE LO VISTO EN LAS CLASES FLOTADORES
ANTERIORES
DESPLAZAMIENTOS CON MOVIMIENTOS ALTERNOS DE EL USUARIO CON AYUDA ¥ SIN AYUDA DEL ELEMENTO DE FLOTACION EL 100% DE LOS ALUMNOS ASISTIERON REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUE
CENTRAL EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES 40 REALIZA FLORACION Y MOVIMIENTO DE BRAZOS SIMULTANEOS ¥ TABLA LOGRANDO CUMPLIR CON EL OBJETIVO DE LA CLASE
ALTERNOS CONSIGUIENDO REALIZAR VADEO Y DESPLAZAMIENTO. :
FINAL VUELTAA LA CALMA 10 VUELTAA LA CALMA Y ESTIRAMIENTOS. NINGUNO

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-25

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

FONTANAR DEL RIO

GRUPO:‘ 66 ‘LOCALIDAD‘ ESCENARIO: HORARIO JUEVES 14:45:00 16:00:00 DEPORTE: NATACION
LOGRAR QUE EL NADADOR(A) REALICE DESPLAZAMIENTOS CON MOVIMIEN1
NO. SEMANA: 10 ALTERNOS DE EXTREMIDADES INFERIORES Y SUPERIORES (VADEO ESTATICO
ON: AVANCE)
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES

EL USUARIO REALIZA DIFERENTES EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y

LOS USUARIOS REALIZARON LOS EJERCICIOS PROPUESTOS LOGRANDO CUMPLIR
OBJETIVO DE LA CLASE.

INICIAL MOVIMIENTO ARTICULAR Y CALENTAMIENTO. 10 RECUERDA LO APRENDIDO EN EL TRASCURSO DE LAS CLASES. NINGUNO
SE LES INDICARAA LOS USUARIOS LOS EJERCICIOS Y EL RECORRIDO
LOGRAR QUE LOS USUARIOS SE DESPLACE DE 10A 15
CENTRAL| /o008 EN AVANCES Y 15 A 20 SEGUNDOS EN VADEO. 40 QUE DEN LOGAR AL REALIZA;EEEig’O Y AVANCES CON BRAZOS Y TABLA
CADA UNO DE LOS USUARIOS SE DISTRIBUIRA EN LA PISCINA
FINAL VUELTAA LA CALMAY ESTIRAMIENTOS 10 LOGRANDO TENER UN ESPACIO ADECUADO PARA REALIZAR NINGUNO

ESTIRAMIENTOS.

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-26

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

FONTANAR DEL RIO

GRUPO:‘ 10 ‘LOCALIDAD‘ ESCENARIO: HORARIO VIERNES 07:00:00 08:00:00 DEPORTE: NATACION
NO. SEMANA: 10 LOGRAR QUE EL USUARIO REALICE UNA SERIE DE EJERCICIOS PARA FORTALEC
. — MUSCULOS CUADRIPSES, GASTRONENIOS, GLUTEOS Y PANTORRILLA.
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO - CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
'SE REALIZARAN UNA SERIE DE EJERCICIOS PARA LAS ARTICULACIONES|
INICIAL MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO. 15 Y MUSCULOS DESDE LOS PIES HASTA LA CABEZA LOGRANDO ACTIVAR GYM DIURNO

EL ORGANISMO.

LOS USUARIOS ASISTIERON, REALIZARON LOS EJERCICIOS DE FORTALECIMIE
MUSCULAR EN EL GYM DIURNO.

REALIZAR 3 BLOQUES DE SENTADILLAS, SUBE Y BAJE EN ESCALERA,
CENTRAL |EL USUARIO REALIZARA 3 BLOQUES DE 15 REPETICIONES.| 35 DESPLZAMIENTO EN POSICION ENANOS Y EN MAQUINA DE MAQUINAS DE GYM DIURNO
GASTRONEMIOS
FINAL ESTIRAMIENTOS. 10 FLEXIBILIDAD Y VUELTAA LA CALMA GYM DIURNO

FIRMA DEL FORMADOR



ALCALDIA MAYOR
DEBOGOTAD.C.

PLAN DIARIO DE CLASE

PROGRAMA: DEPORTE PARA LA VIDA

FECHA DE LA SESION: 2023-05-26

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: MARIA CARDENAS

OBJETIVO DE LA CLASE:

FONTANAR DEL RIO

GRUPO!‘ 12 ‘LOCAUDAD‘ ESCENARIO: HORARIO| VIERNES 08:00:00 08:45:00 DEPORTE: NATACION
NO. SEMANA: 10 DESARROLLAR EN LOS USUARIOS FUERZA ABDOMINAL BAJO, MEDIO Y ALT
PARTE TEMA / CONTENIDOS DURACION (TIEMPO — CANTIDAD) ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL OBSERVACIONES
INICIAL MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO. 10 DIFERENTES EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR Y GYM DIURNO.

CALENTAMIENTO.

CENTRAL'

FUERZA DE ABDOMEN.

40

LOS USUARIOS REALIZARAN 3 BLOQUES DE 6 EJERCICIOS POR 12
REPETICIONES

BANCO, SOPORTE DE BARRAS Y
SOPORTE PARAABDOMINALES

LOS USUARIOS ASISTIERON, REALIZARON LOS EJERCICIOS DE FORTALECIMIE
MUSCULAR EN EL GYM DIURNO.

FINAL

VUELTAA LA CALMAY ESTIRAMIENTO

DIFERENTES EJERCICIOS PARA FLEXIBILIDAD.

GYM DIURNO.

FIRMA DEL FORMADOR



Informe general

Fecha: 2023-05-25

Informe por Asitencia a sesion grupo 1 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries Search:
# 1 Nombre Asistencia

1 MARIA JOSE HERRENO ARGUELLO Asistio

1 RICARDO MAURICIO GUSTAMANTE RODRIGUEZ Asistio

1 OMAR DARIO CALIFA Asistio

1 IVAN ANDRES PINILLA No Asistio

1 EDWIN CHAVES VANEGAS Asistio

Showing 1 to 5 of 5 entries

Previous

—+



Informe general

Fecha: 2023-05-25

Informe por Asitencia a sesion grupo 2 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries

# 1. Nombre

1 JEIN KHATERIN MURCIA RODELO

1 JUAN CAMILO QUINTANA

1 ANDRES FELIPE FORRERO FORRERO
1 CESAR ANDRES GOMEZ LARA

1 JULIETH VIVIANA ALVARES

1 MIGUEL ANGEL ROJAS

Showing 1 to 6 of 6 entries

Search:

Asistencia
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio

Asistio

Previous

—+



Informe general

Fecha: 2023-05-26

Informe por Asitencia a sesion grupo 3 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries Search:
# 1. Nombre Asistencia

1 BRAHIAN ESTEBAN VALLEJO QUINTANA Asistio

1 daniel alejandro gamboa rojas Asistio

1 LUIS EDUARDO SIERRA COMBITA Asistio

1 TOMAS ALENJANDRO CORTES Asistio

1 CAMILO ANDRES GARZON MENDEZ Asistio

Showing 1 to 5 of 5 entries Previous

—+




Informe general

Fecha: 2023-05-26

Informe por Asitencia a sesion grupo 4 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries Search:
# 1 Nombre Asistencia

1 ERIK CAMILO ALARCON MESA Asistio

1 JEISSON FELIPE VELASQUEZ Asistio

1 CARLOS ANDRES UMBARILA Asistio

1 RODRIGO HERNAN DAVILA Asistio

Showing 1 to 4 of 4 entries

Previous

—+



Informe general

Fecha: 2023-05-25

Informe por Asitencia a sesion grupo 55 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries Search:
# 1 Nombre Asistencia

1 ANGIE TATIANA ROSAS MURILLO Asistio

1 FABIO ANDRES MONROQY Asistio

1 ANDRES FELIPE ARIAS Asistio

1 JHONNATAN EDUARDO VELASQUEZ MORENO Asistio

1 MARYIN ESPITIA NARVAES Asistio

1 EDGAR FERNANDEZ Asistio

1 JENNIFER DAYANNA TORRES Asistio

1 NICOLAS GOMEZ Asistio

Showing 1 to 8 of 8 entries Previous

—+




Informe general

Fecha: 2023-05-25

Informe por Asitencia a sesion grupo 66 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries

# 1. Nombre

1 HOLMAN YESID PARRA

1 JUAN GABRIEL DIAZ

1 MARIA CONSUELO RINCON

1 JANETH CAROLINA MOYA

1 Wilmar Andres Cabrera Romero

1 LUCY STELLA CASTRO SANCHEZ

Showing 1 to 6 of 6 entries

Search:

Asistencia
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio

Asistio

Previous

—+



Informe general

Fecha: 2023-05-26

Informe por Asitencia a sesion grupo 10 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries

# 1 Nombre

1 yenis del carmen julio aldana

1 Martha Gomez Contreras

1 MARIA ENEIDA MONTANEZ TORRES
1 ANA MARIA CHAVES

1 maria herminda morales naranjo

1 Juan Hernando Leon

Showing 1 to 6 of 6 entries

Search:

Asistencia
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio
Asistio

Asistio

Previous

—+



Informe general

Fecha: 2023-05-26

Informe por Asitencia a sesion grupo 12 Natacion formador Maria Cardenas

Show 10 entries Search:
# 1 Nombre Asistencia

1 Cristian Henao Asistio

1 DIEGO ALEXANDER BUSTOS Asistio

1 FLOR ANGELA DIAZ Asistio

1 MARTHA VALENZUELA Asistio

1 DORA INES RODRIGUEZ Asistio

1 Gloria Estela Suarez Asistio

1 Estela Trujillo Asistio

Showing 1 to 7 of 7 entries Previous




OBLIGACION No 5

PROMOCION DE LA IMPORTANCIA DE LA

ELONGACION MUSCULAR.

PROPUESTA DE INTERVENCION

TERRITORIO: _ NOMBRE: _

CE.FE. Fontanar del rio — Suba Maria Angelica Cardenas Suarez

B CONTEXTUALIZACION ACTIVIDAD
Campo de Intervencion Tipo de Actividad

Presencial G

Descripcion Actividad Fecha:23 de mayo del 2023 :

Los usuarios practicaron ejercicios de flexibilidad, sentados y de pie en la
zona de la piscina, con el fin de lograr mayor elongacion en los musculos del
tren inferior y superior. En el tiempo que se realizo el ejercicio se les indico que

mantuvieran una buena postura, control respiratorio e hidratacion.

Impacto Deseado

UC 1TUS UsUallUs TealiLell LUUUIalialtierite T©jeiviLiUs gqut TTTTpnYyuciTimcejural ia
flexibilidad, postura del cuerpo ya que por la condicion de discapacidad van
adquiriendo posturas inadecuadas y perdida de la elongacion muscular por
contracion o estasticidad muscular; se recomienda que al iniciar la serie de
ejercicios realicen movilidad articular, ejercicios de calentamiento y al final

flexibilidad.




Si no maneja consecutivo
cologue N.A. - N[ - DD MM AA
ACTA No_ 5 COMITE/REUNION: CUIDADORES Y USUARIOS DE DISCAPACIDAD >3 5 5023
LUGAR: CEFE FONTANAR HORADE INICIO:  8::40 a. m. HORAFIN: 9:10 AM
ASISTENTES
NOMBRE CARGO DEPENDENCIA
ANGELICA CARDENAS INSTRUCTORA DISCAPACIDAD DEPORTES

ORDEN DEL DIA

1. Bienvenida y saludo. 4. Compromisos

2. Importancia de realizar ejercicios de flexibilidad, elongacion muscular.

3. Recomendaciones.

TEMAS TRATADOS

Bienvenida y saludo.

Los usuarios practicaron ejercicios de flexibilidad, sentados y de pie en la zona de la piscina, con el fin de lograr mayor
elongacion en los musculos del tren inferior y superior. En el tiempo que se realizo el ejercicio se les indico que mantuvieran
una buena postura, control respiratorio e hidratacion.

Que los usuarios realicen cotidianamente ejercicios que impliquen mejorar la flexibilidad, postura del cuerpo ya que por la
condicion de discapacidad van adquiriendo posturas inadecuadas y van perdiendo estas habilidades; se recomienda que al
iniciar la serie de ejercicios realicen movilidad articular, ejercicios de calentamiento y al final flexibilidad.

GESTION DOCUMENTAL - V.2
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TEMAS TRATADOS

GESTION DOCUMENTAL - V.2




COMPROMISOS

TEMA RESPONSABLE FECHA LIMITE

PARA SU REALIZACION

Cada usuario debe realizar en casa ejercicios de flexibilidad y usuario En el trascurrir
fortalecimiento muscular. de las clases

En casa con el apoyo de un familiar se recomienda que sigan las

indicaciones de como realizar un masaje para soltar y relajar los

musculos de todo el cuepo, luego realizarlo al usuario utilizando un | Padres de familia de los usuarios

sitio idoneo y un aceite para suavisar y permitir mayor delizamiento
en los musculos.

En el trascurrir
de las clases

EVALUACION Y CIERRE DE LA REUNION

¢Se logré el objetivo? Sl |7| NO

Observaciones

Siendo las se da por terminado el comité/reunién, en constancia firman:

PRESIDENTE / DELEGADO / JEFE DEPENDENCIA /
QUlEN CONVOCA SECRETARIO (S) Si en lareunién no se maneja esta delegacién coloque N.A.

FIRMA ﬁff/&&“@t‘s FIRMA

NOMBRE Maria Angelica Cardenas NOMBRE
CARGO Instructor deportivo CARGO
NOMBRE COMPLETO DE QUIEN ELABORA EL ACTA: { MARIA ANGELICA CARDENAS SUAREZ

GESTION DOCUMENTAL - V.2
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Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte

OBLIGACION No 8

REGISTRO FOTOGRAFICO HERRAMIENTAS DE DIFUCION EN EL MES DE
MAYO DE 2022

. BEemneFrFiclos €M el..
BSlenesTaR menTau

Taewwonoo
B e m— - -
REeDUCCION DeL. esSsTReEesS A

La concentraciéon requerida durante el
entrenamiento puede ayudar a despejar la mente
v proporcionar un alivio temporal del estrés

P .

w MUSCcULO Y
CeRe&RO

La contraccion muscular Fabrica una gran
cantidad de sust i que aF tan
positivamente el cerebro. pues evitan que se
mueran neuronas,. mejoran la conexion entre
ellas y ayudan a mantener la memoria

MEeJORA DelL SilemnmesT aRr
Mo ClIOoMNanL

Al entrenar te sientes mas tranquilo y
equilibrado emocionalmente., y esto
aumenta la calidad de vida en general

AUMenToDeLa O
S AauvvTocoNnFIan=za -
S Y avvToesTIiIma .
A medida que las y los practicantes mejoran sus ¥
habilidad v técni pueden P imentar =

uUnNna Mmayor confianza en si MisMmos

-~ -

= DESARKRRKOLLO DEeHaAasILIDAaDeEesS pe
RESOLUCIOM De CO“FLICTOSQ

.
-
-
2 La continua toma de decisiones en la practica
= del deporte se kraslada a la vida cotidiana.

« donde empieza a Facilitarse este proceso
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