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COMPROBANTE DE EGRESO CE N° 00067
[ Documentos Asignados a0 Hﬂﬁedlcnon:
Num Doc. Fecha Doc.
00060 06/03/2025
Nit 6 Cedula: 1041231442 -3
Beneficiario: KATHERIN OCAMPO GARCIA

Concepto de este Egreso

PRIMER PAGO AL CONTRATO DE
RELACIONADOS CON LA ACTIVID
EN EL DESARROLLO DE LOS CO

Rubro

INVERSION PUBLICA

Total de la Presente Orden

NVENIOS QUE EL INSTITUTO CEL

PRESTACION DE SERVICIOS CTT-P

S 13-2025 PARA ATENDER LA POBLACION EN LOS TEMAS
AD FISICA EN EL GIMNASIO MUNI

CIPAL Y APOYANDO LAS ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
EBRE. SE ANEXA SOPORTES,

Descripcion Valor Rubro
2.3.2.02.02.009 SERVICIOS PARA LA COMUNIDAD, SOCIALES Y PERSONALES 2.155.000,00
CCPETO1-CPCV21AC  9p514 SERVICIOS DE PROMOCION DE EVENTOS 2.155.000,00
DEPORTIVOS Y RECREATIVOS

gfgggggwmﬂ 1.0 ENTIDADES DIFERENTES A ENTIDADES 2.155.000,00
TERRITORIALES - GESTION GENERAL

CCPETOS - FUENTES DE

Sl 1.2.1.0.00 INGRESOS CORRIENTES DE LIBRE DESTINACION 297.470,00

1.3.3.1.00 RECURSOS DEL BALANCE DE LIBRE 1.857.530,00

DESTINACION

gg';ngédg%:SCATALOGO 4301001 SERVICIO DE APOYO A LA ACTIVIDAD FISICA, LA 2.155.000,00

INVERSION RECREAC|ON NEL DEPORTE

CCPET83 - ATRIBUTO

Sl el G CON SITUACION DE FONDOS 2.155.000,00

SITUACION DE FONDOS

CCPET84 - ATRIBUTO

Tl ATE 120501 INGRESOS SIN DESTINACION ESPECIFICA 2.155.000,00

RENTA

CCPET03 - CLASIFICADOR 2025054100001 SERVICIOS DEPORTIVOS Y PROMOCION DE LA 2.155.000,00

PROGRAMATICO DE LA

ACTIVIDAD FISICA

Total Retenciones Total a Pagar

2.155.000,00 | & 114.215,00 o 2.040.785,00 &
Valor en letras:
DOS MILLONES CUARENTA MIL SETECIENTOS OCHENTA Y GINCO PESOS ML
e Detalle de Movimiento de Bancos y Caja ;
| Codigo Detalle Documento valor |
i 211 1448-000-679-1 FONDOS COMUNES 00000PSE19 2.040.785,00

RETENCIONES

DESCRIPCION % VALOR
ESTAMPILLA PRO HOSPITAL | 0,50 10.775.00
INDUSTRIA Y COMERCIO 0,80 17.240,00|
[ESTAMPILLA PROANCIANOS 4,00 | 86.200,00 [)

Gerente -——Firma del Interesado

Nit / C.C. \OUAR 21 (1 2.

Desarrollado por Sistemas Aries S.A.S. Reservados todos los derechos - 19_ce_inderpenol.rdic - Version AriesNet
Impreso por: HILDA PATRICIA ALZATE MARIN, d dia: jueves, 6 de marzo de 2025 siendo las: 15:54:45
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ORDEN DE PAGO OP N° 00060 Documentos Asignados
Num Doc. Fecha Doc.
00038 29/01.’2025_]
Fecha de Expedicion: 06/03/2025
Nit & Cedula:  [1041231442 - 3 |
Beneficiario: KATHERIN OCAMPO GARCIA j

Por Concepto de:

PRIMER PAGO AL CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS CTT-PS 13-2025 PARA ATENDER LA POBLACION EN LOS TEMAS
RELACIONADOS CON LA ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO MUNICIPAL Y APOYANDO LAS ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
EN EL DESARROLLO DE LOS CONVENIOS QUE EL INSTITUTO CELEBRE, SE ANEXA SOPORTES.

Rubro Descripcién Valor Rubro
2.3.2.02.02,009 SERVICIOS PARA LA COMUNIDAD, SOCIALES Y PERSONALES 2.155.000,00
CCPETO1-CPCV21AC  9g511 SERVICIOS DE PROMOCION DE EVENTOS 2.155.000,00
DEPORTIVOS Y RECREATIVOS

LT LRIDAD 1.0 ENTIDADES DIFERENTES A ENTIDADES 2.155.000,00
TERRITORIALES - GESTION GENERAL

CCPETO05 - FUENTES DE

e 1.2.1.0.00 INGRESOS CORRIENTES DE LIBRE DESTINACION 297.470,00

1.3.3.1.00 RECURSOS DEL BALANCE DE LIBRE 1.857.530,00

DESTINACION

SEPETH CPI- CATALOGD 430100 SERVICIO DE APOYO A LA ACTIVIDAD FISICA. LA 2.155.000,00

INVERSION RECREACION Y EL DEPORTE

CCPETS3 -

SRS c CON SITUACION DE FONDOS 2.155.000,00

SITUACION DE FONDOS

CCPET84 - ATRIBUTO

Sl L 120501 INGRESOS SIN DESTINACION ESPECIFICA 2.155.000,00

RENTA

CCPETO3 - CLASIFICADOR 2025054100001 SERVICIOS DEPORTIVOS Y PROMOCION DE LA 2.155.000,00

NereaTcoDe LA ACTIVIDAD FISICA

Valor en letras:
DOS MILLONES CIENTO CINCUENTA Y CINCO MIL PESOS M/L 3000000000(000000000000000

RETENCIONES
DESCRIPCION VALOR
ESTAMPILLA PRO HOSPITAL 0,50 10.775,00
INDUSTRIA Y COMERCIO 0,80 ) 1?.240,02
ESTAMPILLA PROANCIANOS 4,00 86.200,00
Fuente de Financiacién Valor Fuente de Valor Retencién por Total: Fuente -
Financiacion Fuente de Financiacién Retenciones
1.2.1.0.00 - INGRESOS CORRIENTES DE LIBRE 297.470,00) 156.765,91 281.704,09
DESTINACION
1.3.3.1.00 - RECURSOS DEL BALANCE DE LIBRE 1.857.530,00 98.449,09 1.759.080,91
DESTINACION
Total de la Presente Orden Total Retenciones Total a Pagar
| 2.155.000,00 | | 114,215,00 | | 2.040.785,00
Gerente

Desarrollado por Sistemas Aries S.A.S. Reservados todos los derechos - 198_op_inderpefiol.rdic - Versién AriesNet
Impreso por: HILDA PATRICIA ALZATE MARIN, e dia: jueves, 6 de marzo de 2025 siendo las: 15:53:09




DOCUMENTO SOPORTES EN ADQUISICIONES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACTURAR
(Articulo 1,6,1,4,12 Decreto 1625 de 2016 Unico Reglamento en Materia Tributaria)

INDERPE

Transv 6 Cr20 -12 Unida
Pefiol (Ant)

Autorizacion Numeracién de Facturacion 18764087924079

NIT: 811.006.655-3 29 de enero de 2025 Rango Autorizado Prefijo INP

d deportiva El

No 207 AL 10000

Ciudad y Fecha: El Pefiol, 28 de febrero de 2025

Proveedor: KATHERIN OCAMPQ GARCIA

CEDULA O Nit: 1,041,231,442

Direccion: Barrio La Esperanza

_CANTIDAD  [V/ UNITARIO

_
o 2 el B i
b S Een

2025 (CTT-PS 13-2025) PARA ATENDER LA POBLACION EN LOS

TEMAS RELACIONADOS CON LA ACTIVIDAD FISICA EN EL GIMNASIO
MUNICIPAL Y APOYANDO LAS ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS EN
EL DESARROLLO DE LOS CONVENIOS QUE EL INSTITUTO CELEBRE.

$2,155,000
Declaro que por los servicios aqui facturados, cancelé en forma oportuna los aportes a la seguridad social
establecidos en la Ley. Este valor sera tenido en cuenta como disminucién de la base gravable, para la retencién
en la fuentg
SON: DOS MILLONES CIENTO CINCUENTA Y CINCO MIL M.L. ($2,155,000) $2,155,000

HILDA PATRICIA ALZATE MARIN

—

ELABORO

WVEEDOR
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T NIT, 811006655.3 )
{AVANCEMOS POR EL PENOL!

DKL PERGL

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE EL PENOL

Cdodigo:

Versidn:

SUPERVISION

INFORME DE SEGUIMIENTO DE

Fecha de aprobacién

Pagina:1 de 1

VIERNES

| 28 ’ De: |

FEBRERO | De:

| 2025

INFORMACION GENERAL DEL CONTRATO

CONTRATO DE PRESENTACION DE SERVICIOS 08 -2025

Objeto del contrato:
complementarias en d

Prestacion del servicio para atender la poblacion usuaria del gimnasio del Inderpe y actividades
esarrollo de los convenios que la institucion celebre durante la vigencia del afio 2025

ASISTENTES A LA REUNION

SUPERVISOR:

JOHNEISON CASTANO BEDOYA

KATHERIN OCAMPO GARCIA

Lugar donde se realiza la GIMANASIO
reunién
Hora de inicio (a.m. /p.m.) Hora de finalizacién(a.m./p.m.) 12:30 PM
09:00 AM

VERIFICACION DEL CUMPLIMIENTO DE LAS ACTIVIDADES CONTEMPLADAS

EN EL CONTRATO

OBLIGACIONES DEL CONTRATO

DESCRIPCION DEL AVANCE

ESTADO DE CUMPLIMIENTO

ACTIVIDADES
1. Desarrollar las actividades necesarias | Se realizd diferentes | La contratista cumpli6 con Ia
para garantizar la buena atencién a los | actividades enfocadas en trabajo | realizacion de diferentes actividades
usuarios del gimnasio del Inderpe. muscular, actividad fisica y | enfocadas en trabajo muscular,
trabajo funcional actividad fisica _y trabajo funcional
Dinamizar el gimnasio con diversas Se realizé trabajo de rumba | La contratista cumpli6 con Ia
actividades, que permitan masificar la | aerébicos y rumba step los | realizacién de diferentes actividades
practica de la actividad fisica. miércoles cada 15 dias como:
2. la realizacién de rumba aerébicos y
Se realiza caminata ecolégica step
los miércoles cada 15 dias
caminata ecolégica en la mafiana.
se realizé trabajo en circuito los
dias viernes en la mafana Yy en | se realizo trabajo en circuito los dias
la noche viernes en la mafiana y la noche se
trabajo en la semana fuerza en
se trabajé en la semana fuerza | grupos musculares
en grupos musculares
3. Promover los aerébicos dentro del Se realizan los aerébicos dentro | se realizaron rumba aerdbicos los
gimnasio del gimnasio los dias miércoles | dias miércoles cada quince dias
para ayudar a reducir la presién | para ayudar a reducir la presion
arterial y controlar la glucosa | arterial y controlar la glucosa
sanguinea sanguinea
4. Promover los servicios del gimnasioa | Se da a conocer los dias y el | La contratista cumplié con brindar
la poblacion de El Pefiol. horario de atencion al usuario | informacion a la poblacion sobre los
por medio de la voz a voz horarios del gimnasio
5. Atender las indicaciones que, sobre la | Realiza un control de usuarios | La contratista cumplié con el control

administracién del gimnasio, se haga
por parte de la supervisién del contrato.

con planillas de informacién para
entregar al area administrativa

de planillas para los usuarios del
gimnasio,
Atendiendo una poblacién entre 20

a 40 personas en los horarios
establecidos
6. Asistir a las reuniones que la gerencia v Se asiste a las la_ cor!tratrsta cumple con la
programe siempre que no coincidan con reuniones programadas | asistencia de reuniones
el horario de atencién al pablico. por el area | programada por el area




administrativa  donde
nos comparten algunos
objetivos  del plan
decenal del deporte y la
misién y visién del
instituto de deporte.

Se brinda
acompafamiento al
gerente en la cesién del
concejo municipal

administrativa y el acomparfiamiento
al concejo municipal

Atencion a los proyectos relacionados
con la Actividad fisica y salud de las
diferentes instituciones o entidades con
las que se contrate la prestacion del
servicio.

Se realiza limpieza y

desinfeccion al
gimnasio  para la
atencion de los
usuarios.

Se asiste a las
reuniones programadas
por el area
administrativa  donde
nos comparten algunos
objetivos  del  plan
decenal del deporte y la
misién y visién del
instituto de deporte.

Se brinda
acompafiamiento al
gerente en la cesién del
concejo municipal

Se realizan caminatas
ecolbgicas cada quince
dias, los miércoles para
los usuarios o poblacién
del pefiol.

Se realiza decoracion
para los juegos de la
semana de la mujer

La contratista cumplié con el apoyo
a las diferentes actividades como:

v

La realizacién de limpieza
y desinfeccion al gimnasio
para la atencion de los
usuarios.

La asistencia a las
reuniones  programadas
por el area administrativa
donde nos comparten
algunos objetivos del plan
decenal del deporte y Ia
mision y vision del instituto
de deporte.

el acompafiamiento al
gerente en la cesioén del
concejo municipal

la realizaciébn caminatas
ecologicas cada quince
dias, los miércoles para los
usuarios o poblacion del
pefiol.

la realizacién decoracion
para los juegos de la
semana de la mujer




BALANCE FINANCIERO DEL CONTRATO

Balance General del Contrato Pagos realizados al contratista

Concepto
‘5 Compromiso
(Anticipo, Fecha Valor
n V
Concepto alor actas: de pago
pagos)

1 DE FEBRERO
Pago ActaN° 1 A 28 DE $2.155.000

N : i FEBRERO
Valor inicial del contrato $3.121.000

Valor pagado 2D

Valor causado que no se | $2.155.000

ha pagado

Valor total ejecutado g
$8.121.000

Mxlor saldo por ejecutar

El valor a pagar por la presente acta es de: DOS MILLONES SETECIENTOS TREINTA MIL PESOS (2.730.000)

OBSERVACIONES AL PERIODO DE EJECUCION CONTRACTUAL QUE SE SUPERVISA.

El contrato de prestacién de servicios N°16 de 2025, se esta ejecutado en los términos en que fue pactado,
cumpliéndose con las actividades, entregables y obligaciones.

SUSPENSIONES, REANUDACIONES, MODIFICACIONES, REAJUSTES

El contrato no ha sido objeto de suspensiones, reanudaciones, modificaciones o reajustes.

VERIFICACION DE PAGOS DE SEGURIDAD SOCIAL Y APORTES DE PARAFISCALES

El contratista presenta los documentos que acreditan que se encuentra a paz y salvo por concepto del pago
de aportes a los sistemas de seguridad social en salud, pensiones y ARL, de conformidad con lo dispuesto
en el articulo 50 de la ley 789 de 2002.

ANEXOS

Informe de actividades final

Cuenta de cobro N°1

Comprobante de pago al sistema de seguridad social pensiones, salud y ARL

Declaracién juramentada para disminuir la base gravamen de las retenciones en la fuente.




APROBACION DEL PAGO

De acuerdo con el seguimiento efectuado y presentacion de los informes, soportes y cuenta de cobro se
constata que se cumplieron las actividades y obligaciones contractuales emanadas del contrato.

Por tanto, la supervision aprueba y solicita realizar el respectivo pago de acuerdo con la cuenta de cobro y
el balance financiero.

Para constancia, se firma la presente acta en el Municipio de El Pefiol el 28 FEBRERO de 2025

‘/\N’c 1k G\)'L}KC BﬁC(O 7q

JOHNEISON CASTANO BEDOYA
COORDINADOR -Inderpe
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IRSTITUTO DE DEPGRTES. EDUCACION FISICA, RECREACION Y ACTIVIBAD FiSICA DE EL PEROL

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PERIOL!

El Pefiol, 28 de febrero 2025

Seiior:
Johneison Castaio Bedoya

Asunto: Informe mensual de actividades

INFORME N.1
NOMBRE: Katherine Ocampo Garcia
CEDULA: 1041231442
PERIODODELINFORME: Febrero 01 de 2025 febrero28 de
2025
OBJETO Prestacion del servicio para atender la poblacién
DELCONTRATO: en los temas relacionados con la actividad fisica
en el gimnasio municipal vy apoyando las
actividades complementarias en el desarrollo de
los convenios que el instituto celebre
CARGO Entrenadora gimnasio
ASPECTOSGENERALES:

Se rinde informe de actividades en cumplimiento a mis obligaciones y responsabilidades en
calidad de contratista, dejando evidencia fisica como constancia del trabajo realizado en el
periodo comprendido de febrero 1 de 2025 a febrero 28 de 2025
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INSTITUTO € DEPORTES. EDUCACION FISICA. RECREACIGN ¥ ACTIVIOAD FISICA DE £L PEROL

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PENOL!

RELACIONAR LAS ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL PERIOD

PROCESOS TRABAJADOS
USUARIOS TOTAL
M F M| F
33 4 | 33

N° Obligaciones del Contrato

Descripcion - Desarrollo de la obligacién

Desarrollar las actividades
necesarias para garantizar la
buena atencion a los usuarios del
gimnasio del Inderpe.

v/ Se realizan diferentes actividades enfocadas en
trabajo de fuerza, hipertrofia y de actividad fisica
para los usuarios del gimnasio

Sentadilla libre

Pres banca

Peso muerto

Remo Gironda

Curl de biceps

Press inclinado con mancuerna

Se realizan trabajo funcional

Dinamizar el gimnasio con diversas
actividades, que permitan masificar
la practica de la actividad fisica.

v Desde el gimnasio se realiza un trabajo semi
personalizado en diversas actividades como:

e Trabajo con bandas elasticas
rumba aerdbica

trabajo funcional

trabajo de fuerza

rumba step

Promover los aerébicos dentro del
gimnasio

v Se realizan los aerébicos dentro del gimnasio los
dias miércoles para ayudar a reducir la presion
arterial y controlar la glucosa sanguinea

Promover los servicios del
gimnasio a la poblacién de El
Pefiol.

v Se da a conocer los dias y el horario de
atencién al usuario por medio de la voz a voz

Atender las indicaciones que,
sobre la administracion del
gimnasio, se haga por parte de la
supervisién del contrato.

v Realiza un control de usuarios con planillas de
informacién para entregar al area administrativa

Asistir a las reuniones que la

v’ _Se asiste a las reuniones programadas por el
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IHSTIIUTO BE DEPORTES. EDUCATIGN FISICA, RECREACION Y ACTIVIBAD FISICA DE EL PEROL

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PENOL!

gerencia programe siempre
gue no coincidan con el
horario de atencién al publico.

area administrativa donde nos comparten
algunos objetivos del plan decenal del deporte y
la mision y vision del instituto de deporte.

Se brinda acompafiamiento al gerente en la
cesion del concejo municipal

Atencion a los proyectos
relacionados con la actividad
fisica y salud de las diferentes
instituciones o entidades con
las que se contrate la
prestacion del servicio

Se realizan caminatas ecolégicas cada quince
dias, los dias miércoles para los usuarios o
poblacién del pefiol.
Se realiza decoracion para los juegos de la
semana de la mujer

Las demas actividades
relacionadas con el objeto
contractual y su alcance.

Se realiza limpieza y desinfeccion al gimnasio
para la atencion de los usuarios.

Se asiste a las reuniones programadas por el
area administrativa donde nos comparten
algunos objetivos del plan decenal del deporte y
la mision y visién del instituto de deporte.

Se brinda acompafiamiento al gerente en Ia
cesién del concejo municipal

Se realizan caminatas ecolégicas cada quince
dias, los miércoles para los usuarios o poblacién
del pefiol.

Se realiza decoracién para los juegos de la
semana de la mujer.
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INSTITUTO DE DEPORTES, EDUCACION FISICA. RECREACIGN Y AGTIVIDAD FISICA DE EL PEROL

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PENOL!

INSTITUTO DE DEPORTES, EDUCACION FISICA,
RECREACION Y ACTIVIDAD FISICA DE EL

PENOL
Plan mensual de entrenamiento
2025
Entrenador Katherine Ocampo Garcia
Disciplina gimnasio
Poblacién Jovenes y adultos
Mes 01 de febrero - 28 febrero
DIA FISICA TECNICA
Trabajo
funcional con Se realizan actividades
los usuarios enfocadas al trabajo
que estan muscular de la pierna
empezando su |para las personas que
LUNES vida activa se encuentran activas
Se trabaja actividades
donde se enfoca el
trabajo superior del
cuerpo en los
Trabajo musculos grandes que
funcional con  |son
los usuarios pectoral, dorsal y se
que estan combina con biceps,
Semana 1 empezando su |triceps u hombros
Objetivo: MARTES | vida activa
Mejora de la Realizamos ejercicios
conciencia de fuerza donde
corporal y la involucramos los 3
estabilidad musculos del gliteo
Rumba gluteo medio
aerobicos y gluteo mayor
rumba step gluteo menor
MIERCOLES
Se trabaja actividades
donde se enfoca el
trabajo superior del
cuerpo en este caso 2
Trabajo musculos grandes que
funcional con |son
los usuarios pectoral, dorsal y se
que estan combina con biceps,
empezando su |triceps u hombros
JUEVES vida activa
Trabajo
funcional con
VIERNES |todos los
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INSTITUTD DI DEFORTES,

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PENOL!

usuarios

Trabajo
funcional con
los usuarios y

Se realizaron
movilidades en cadera
y hombro para mejorar
una buena postura

trabajo de ante cualquier ejercicio
LUNES movilidad
Trabajo de movilidad
en parte superior
Se trabaja actividades
donde se combinen
trabajo de empuje y
Trabajo traccion terminando
funcional con con trabajo cardio
los usuarios y | bascular (bicicleta o
trabajo de eliptica)
MARTES | movilidad
Semana 2 Movilidad en la zona
Objetivo: inferior para mejorar
Mejora de la una mayor flexibilidad
amplitud de a la hora de realizar
movimiento trabajo de fuerza.
gjercicios de fuerza
para gluteo donde se
Se realizan dividen en 3:
caminatas extensién
ecoldgicas en | abduccién
horas del rotacion externa
mafiana para
los usuarios o
poblacién del
MIERCOLES | pefiol
Trabajo de movilidad
en parte superior
Trabajo Se trabaja actividades
funcional con | donde se combinen
los usuarios y | trabajo de empuije y
trabajo de traccion terminando
JUEVES movilidad con
Trabajo
funcional con
los usuarios y
trabajo de
VIERNES movilidad




TR

DEPORTES. FISICA,

¥ ACTIVIDAD FiSICA DE £L PENOL

NIT: 811006655-3
{AVANCEMOS POR EL PENOL!

LUNES

Trabajo
funcional con
los usuarios y
trabajo de
movilidad

Se realiza una
movilidad articular en
colchonetas para el
trabajo de fuerza en
tren inferior

Semana 3

Objetivo:
estimular los
musculos a
través de
ejercicios
adecuados a las
necesidades y
condiciones.

MARTES

Preparar el tren
superior realizando
movilidad con bandas
y ejercicios articulares
en

pectorales, brazos,
hombros y
abdominales.

MIERCOLES

Se realiza
rumba aerdbica
Se trabaja con
bandas
elasticas para
mejorar la
movilidad de
cada usuario

Realizacién de
ejercicios con enfoque
en los musculos del
gluteo (gluteo mayor,
menor y medio)

JUEVES

Trabajos hipopresivos
0 gimnasia abdominal

VIERNES

Full body se trabajan
todos los grupos
musculares en una
misma sesion.

Semana 4:
ayudar a
mantener un
peso saludable

LUNES

Trabajo de cuadriceps,
soleo y gastrocnemio
con bajo peso y alta
intensidad

MARTES

Trabajo de empuje con
mancuernas y bandas
de poder

Finalizando con cardio
en bicicleta o salto con
cuerda

MIERCOLES

trabajo de fuerza para
gluteos:

con peso y bandas de
tela




AZERTAS.

IHSTITUTO DE DEPOATES, EDUCACION FISICA. WECREACKSN Y ACTIVIBAD FiSICA DE EL PEROL

NIT: 811006655-3
iAVANCEMOS POR EL PENOL!

Se realiza
calentamiento en
bicicleta de 5 a 10min
en un ritmo constante

trabajo hipopresivos y
abdominales para
fortalecimientos de
Core

JUEVES
Full body se trabajan
todos los grupos
musculares en una
misma sesion
VIERNES

ENTRENADORA
Katherin campo Garcia
C.C: 1041231442
Celular:3104703582
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