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ﬁ MEDIDAS CORPORALES Codigo: 210.1
ZITARAVIRA AREA GIMNASIO
INFORME N°05- CPSP N°004 ~ PERIODO ~ MARZO 04 A OCTUMBRE 04 DE 2025
N COMPOSICION CORPORAL | MESES %Kg | %Kg | %Kg [ %Kg | RESUJADO
NOMBRE TALLA | PESO [P .TRICIP] P.SUBES] P.SUPILI | P.BICIP | D.MUR | D.FEM |MARZO/MAYO| JUNIO/AGOSTO |SEPTIEM/NOVIEM| RIESGO |MASARES! WASA GRAS MASAWUSC |uAsAOSEA| IMC | DC

1 |ALBA MILENA SIERRA ESPINOSA _a70| eo00 79| 164 9,4 5,7 5 9 pmimena TOMA | SEGUNDA TOMA 1254|1677 209 97| 2076

2 |ALEJANDRO CORTES ALVEAR 170] 6100 64| 109 8,6 26 54 7,8|pamena Toma | secunDA TOMA 17| 739 2959|  9,32] 2111] 1,07
3 _|ALEJANDRO CASTARO CANO 167 7350 122|196 20,8 58 51 8,5/Primera TOMA | SEGUNDA TOMA 17,71 15,58 3093 9,28] 263s| 1,05
4 |ALEXANDRA MOLINA MOLINA 167 62,20 19 12 14,9 71 5 9|PRIMERA TOMA | $EGUNDA TOMA 139] 21,03 24 9,53| 2410 1,02
5 | ANGELA SANCHEZ 160| e6a00| 178 182 19,5 78 55 8,5{primena Toma | secunoa Toma 1338 2168 19,75 921| 2500] 1,02
6 |BRANDON ALVAREZ 167 57,00 78] 103 83 3,9 5,5 7,7|prvera Toma | seunoa Toma 13,74 152 2682 92| 2044| 106
7 |CENEUA GAVIRIA 153) 7223) 103 2,9 17,8 9,4 4,9 8,6/primenaToma | secunoa Toma SOBREPESO|  1547) 253 291 83| 3086 103
8 |CESAR AUGUSTO MUROZ 181 74,00 6 11,2 13,3 3,3 5,6 8,8/primera TOMA | seGuNDA TOMA 17,83| 12,88 31,89 114]| 22,59] 1,05
o | DAMARIS SALAZAR CASTILA 154| 6200 165 15 128 5,1 5 8primenaToma | secunoa Toma 12,96 17,45 23,79 78| 2614| 1,03
10 |DANIEL NORERA RIOS y7| srs0 1131 176 144 74 58 9,3|primena roma | secuwoa Toma 21,09 1893 35,71 177 27,93] 104
11 |DIANA MARIA HENAO BLANDON 159 6045 5,3 4 4,5 9,5 S 8|PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 12,63 13,6 26,59 817 23,91 104
12 |DIANA PATRICIA LOPEZ RODRIGUEZ 1,60 75,00 12,5 23 12,1 9,3 54 9,3 [PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA |sosrepeso 15,68 22,46 27,17 9,69| 2930 103
13 |DORA LILIANA SILVA PEREZ 159| 7500 206 362 31,2 7,8 51 10[pamera Toma | secunoa Toma sosmereso |  1568) 315 1811 971 2067 1
14| DAHIANA CAICEDO AGUIRRE 169 82000 137 206 19,2 63 5| 105,nmenatoma | secunoatoma sosmereso | 17,14] 24,08 2997 1081| 2871] 103
15 |DIEGO CORDOBA 176| 7400 a3 107 93 27 59|  BAlmmematoma | secunoatoma 17,83| 849 36,68 1| 339 107
16 | ELIDA TASCON RAMIREZ 168 6940 69| 121 1,5 45 5 8.5 pmimenaToma | secunoa Toma sosmereso| 156 12,75 3036] 9,78| 2485| 104
17 |ISABELLA SUAREZ POSADA 156| 4800 104] 94 10 sa] ¥ 7|pmmeratoma | secunoaToma 103] 1022 1998] 777 1972 105
18 |JENNY SANCHEZ SILVA 161 57,00 12 9,4 12,3 42 a5 8,2|primeraTomA | seGuNDA TOMA 1191 1414 23,1 7.85| 21,99| 104
10 {JUAN DAVID QUICEND 187| 76,00 7| 126 18,9 3,4 5,5 8,5|primeraToma | secunoaToma 1832 1271 3347 15| 2173] 106
20 |JOSE LUIS SANCHEZ AGUIRRE 17s| e900] a8 116 48,7 5,1 5,5 8,5|primeraToma | secunoatoma 16,39| 15,83 22,52 13| 2187] 103
21 |JULAN ALVAREZ MORENO 170| ss70] 81 13 125 41 61 8,5|primenaToma | secunoa ToMA 2065 159 3834| 1081] 29.6s| 105
22 lwuana aneeL 19| saso| 119 7,5 73 6,4 a6 7,9|PrimeraToma | secunoa Toma 1145 1151 2489| 695 2468 105
23 {LAURA TATIANA ORTIZ GUTIERREZ 163 s700] 124 118 11,5 5.9 52 8,2|PrimenaToma | secunoa TOMA 191 1381 242 88| 2145 106
2¢ |LEIDY JOMANA ALVAREZ 167| s960| 148 86 138 64 5 8|PRIMERATOMA | SEGUNDA TOMA 12,46| 1583 2255| 876 2137] 103
25 |LUZ ANDREA ALVEAR VICTORIA 1,55| 63,00 144 24,7 23,2 8,2 4,6 9[PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 1317 2,18 19,58 807 2622| 102
26 |MAICOL JULAN FERNANDEZ 75| 76s50| 124|146 188 52 2 &7l pmumenaToma | secunoa Toma 182| 1469 3239 1022 2498 105
~Lz§$ FERNANDA PULGARIN 159 s090| 138 75 15,6 24 a3 7/A|PRUMRATOMA | SEGUNDA TOMA 10,64| 11,92 207|  164] 2013] 1,04
28 |MARIA DEL SOCORRO AGUDELD 161 e10s] 175 163 1570 121 s 8/PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 1276 21,29 182|  81] 2355] 101
29 _EE RAMIREZ OCAMPO 1,64 75,20 14,8 19,2 148 119 49 8,5 |PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA SOBREPESO 15,99 25,49 26,23 8,79 27,96| 1,02
30 [MavcoLcasTARO R 168 6976| s8] 158 10 34 5,5 8,3|PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 16,63| 10,05 3261] 971 2072| 106
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ANEXO No, 7 PLANES DE ENTRENAMIENTOS

INFORME 6 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No, 022 DE 2025
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EJERCICIOS ANALITICOS Y MONO ARTICULARES.
Inicio de rutina y orden de ejercicios.

1. Calentamiento: de 6 a 8 minutos con hitt. Aumento de catecolaminas,
se sube adrenalina y baja insulina.

2. Movilidad articular: estiramientos dinamicos, recorrer rangos de
movilidad.

3. Series de aproximacion: los ejercicios que va hacer con poco peso para
calentar (50% del peso), No cuentan dentro del ejercicio efectivo.

4. Trabajo:
Ejercicios a realizar (2 o 3 por grupo muscular), series efectivas (entre
3 y 4 series) repeticiones efectivas (mayor peso entre 6 y 10, menor
peso entre 15 y 20 repeticiones).

Nota: lo descrito en el punto 4 varia segln la capacidad y progresién del
deportista.

Rutina normal en frecuencia 2 hombres

Dia1l Dia 2 Dia3 Dia4 Dia5
Tren superior Tren inferior Pecho-espalda Pierna completa | Hombro, biceps,
triceps.
TM: mayor carga | TM: mayor carga | EM: menos carga | EM: menos carga EM: menos carga
Menos Menos Mas Mds Mads
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones

Rutina normal en frecuencia 2 mujeres

Dial Dia 2 Dia3 Dia4 Dia5
Tren superior Tren inferior Tren superior Tren inferior Full body (todo
el cuerpo).
TM: mayor carga | TM: mayor carga EM: menos carga | EM: menos carga | EM: menos carga |
Menos Menos Mas Mads Mas
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FRECUENCIA 2
PARA LOS QUE SOLO VAN MENOS DE 3 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dia 1. lunes: tren superior.

Dia 2. miércoles. Tren inferior.

Dia 3. viernes: fullbody (todo el cuerpo).

PARA LOS QUE VAN 4 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.
Dia 1. Tren superior tensién mecdnica.

Dia 2. Tren inferior tensién mecdnica.

Dia 3. Tren superior estrés metabdlico.

Dia 4. Tren inferior estrés metabdlico.

PARA LOS QUE VAN 5 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.
Dia 1. Tren superior tensién mecdnica.

Dia 2. Tren inferior tensién mecdnica.

Dia 3. Pecho-espalda.

Dia 4. Pierna completa estrés metabdlico

Dia 5. Biceps, triceps, hombro estrés metabdlico.

PARA LOS QUE TRABAJAN 6 DIAS A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dia 1. Pecho —triceps con tensién mecanica.
Dia 2. Hombro-pierna con tensién mecdnica.
Dia 3. Espalda —biceps con tensién mecdnica.
Dia 4. Pecho ~triceps con estrés metabélico.
Dia 5. Hombro-pierna con estrés metabdlico.
Dia 6. Espalda —biceps con estrés metabdlico.

Nota:

TM: tensién mecanica intensidad alta (mayor carga) - pocas repeticiones.

Buscar ejercicios compuestos o multiarticulares.

EM: estrés metabélico baja intensidad (menos peso) - mayores repeticiones.
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Rutina especial push y pull en frecuencia 2

Dia1l Dia 2 Dia3 Dia 4 Dias
push pull descanso push pull
TM: mayor carga | TM: mayor carga EM: menos carga | EM: menos carga
Menos Menos Mas Mais
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
Grupo muscular push. Grupo muscular pull
1. Triceps. 1. Biceps.
2. Extensores del antebrazo. 2. Flexores del antebrazo.
3. Pecho. 3. Espalday trapecio.
4. Hombro (anterior). 4. Hombro (posterior)
5. Gluteo. 5. Gluteo
6. Pantorrilla (posterior). 6. Tibial anterior.
7. Abdomen. 7. Abdomen.
8. Cuddriceps (anterior de la pierna). 8. Isquiosurales.

Se debe seleccionar una semana mensual exclusiva para esta rutina.

5. Orden de los ejercicios: de los mas demandantes a los mas féciles.
6. Vuelta a la calma:

. Trabajo de movilidad nuevamente.
. Cardio hit o Cardio liss.

. Estiramiento muscular estatico.

. Movilidad nuevamente.

Nota final: no hay cientificamente un plan de trabajo exacto, la alimentacion,
ia y las ganas son las que lo hacen posible.

, RECREACION YDEPORTE.
C.C: 4.380.72 DE BALBOA RISARALDA.
CEL: 323-3664018.
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1. La manifestacion de la fuerza.
Es un sistema combinado donde no se deja de lado ni la fuerza ni la hipertrofia. En esta rutina es muy importante integrar las dos.

2. Objetivo:

RUTINA DE ENTRENAMIENTO METODO PHAT

Ganar buena hipertrofia y fuerza muscular seguida de una buena salud.

3. Los ejercicios: realizar antes precalentamiento, estiramientos antes, durante y después.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
TRONCO O TORSO | PIERNA ESPALDA -HOMBRO | PIERNAS PECHO-BRAZOS
Press banca Sentadilla Remo con barra sentadilla Press banca
fondos Prensa Dominadas Prensa Press inclinado mancuemas
Remo barra Extension Remo con mancuerna | Zancada Aperturas planas mancuerna
cuadriceps
Dominadas Peso muerto Remo sentado polea Extensiones cuadriceps Flexiones
Jalén supino Curl femoral | Jalén al pecho Peso muerto romano con mancuernas | Curl sentado alterno mancuernas
tumbado
Pres hombros | Gemelos Press hombro con | Prensa pies altos Curl banco Scott
mancuernas sentado mancuernas
Curl con barra Gemelos de pie | Face pull Curl femoral tumbado Curl polea baja
Press banca cerrado Elevaciones laterales | Gemelos sentado Press francés barra z
mancuernas
Gemelos de pie Extensiones polea barra
Extensiones polea a una mano

LOS EJERCICIOS SE PUEDEN CAMBIAR PERIODICAMENTE COMO TAMBIEN IR INCREMENTANDO POCO A POCO EL PESO.
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4. La carga de entrenamiento (series, repeticiones y recuperacién)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
serie repeti recup serie repeti recup serie | repeti recup sorie | repeti recup sorie | repeti recup
r 6313 2aa r 61313 2aa 2 3 z e 3 z 6 3 z
3 10/6 ¥ 3 10/6 ¥ 4 12 ¥ r 12/10/8 ¥ 4 1211078 ¥
ry 8313 ¥ 3 108 ¥ 4 12/10/10 ¥ 3 1812 3 r 1811212 ¥
3 10/6 3 4 8/8/5 3 3 16/12 3 4 20/18/16 - 3 20/18 3
3 10/6 ¥ 3 1076 ¥ 3 16/20 ¥ 4 127108 ¥ r 1211078 ¥
r 10/8/8 ¥ r 10/8/6 ¥ 3 12108 ¥ 3 16112 ¥ r 16112 ¥
4 10/8/6 3 3 10/6 3 3 168112 ki 3 10/18 3 3 20/18 E
r 10/8/6 ¥ ¥ 4 2011612 ¥ 3 16/1210/10 ¥ I 1211058 ¥

4 20/16/18 ¥ 3 18112 ¥
3 20/18 Ry

5. El método de entrenamiento: combinado

Se trabajan 5 dias a la semana y se divide en dos fases, lunes y martes manejo de cargas mas pesadas para la fuerza y jueves y viernes mas a la

hipertrofia muscular y miércoles variacién de peso.

EL DIA DE ~BODY-ES ROTATIVO CADA SEMANA PARA NO INTERVENIR SIEMPRE EN LA RUTINA DE CADA DIA.
-

LIC. EDUCACION FISICA, RECREACION YDEPORTE.
C.C: 4.380.72 DE BALBOA RISARALDA.
CEL: 323-3664018.
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PERSONA MAYOR
FECHA: 04/08/2025- CATEGORIA: persona HORA: LUGAR: CENTRO DE PROTECCION
03/09/2025 adulta mayor DEL ADULTO MAYOR
ACTIVIDAD: movilidad articular e isométricos. SESION N*: 71
OBJETIVO ESPECIFICO: mejorar la movilidad articular de la persona adulta mayor.
EASE INICIAL EASE CENTRAL FASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRlPCION DESCRIPCION:
Dinamica: Movimiento de cuello.
EL GUSANO. - Movimiento de - Vuelta a la calma
mufiecas. (ejercicios de
- Movimiento de codos. respiracion, entre Se pueden realizar de
Calentamiento - Movimiento de otros). manera dinamica, pero
cardiovascular: hombros. - Estiramiento muscular. |sin cambiarios.
caminar. § minutos. - Movimiento de - Evaluacién (como les
Estiramiento caderas. parecié la clase).
muscular: - Movilidad articular de la
Tren inferior. (Todos cadera.
los musculos de las - Movilidad articular de
piemas) 10 segundos las rodillas.
por estiramiento. - Movilidad articular de
los tobillos.
- Plantiflexién y eversién
del tobillo.
- Cada ejercicio de estos
se complementa con
movimientos
isométricos.
TIEMPO (Duracién): | TIEMPO (Duracién): 20 :
10minutos minutos TIEMPO (Duracién): 5 minutos
MATERIALES DE Recurso humano y espacio.
TRABAJO
I
'/,/u!u” e

—

N AKALIR

ticenciado en E. Fisica

74
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PERSONA MAYOR
FECHA: 04/08/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30-11:30 | LUGAR: CENTRO DE
03/09/2025 adulta mayor am. PROTECOON DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habilidades fisicas | SESIONN™: 72
OBJETIVO ESPECIFICO: mantener el fortalecimiento articular y mental en el adulto mayor.
OSSERVACONE
EASE INICIAL FASE CENTRAL EASE FINAL s
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION: i :_
Charla descriptiva sobre el | Movilidad articular bsica. Vueta alacama | :
tema: (ejercicios de ;
Ejercicios: WM i_
Dinamica o juego: LA - !
CALABERA Se realizard ejercicios de movilidad Estramvento I
5 EM(M
EL espacio utiizado para los ejercicios es el | les parecid la
Movilidad articutar: prado de la entrada de cpsam. clase).
Tren inferior y superior. se inicia de manera ascendente y
(Todos los las articulaciones) | descendente los ejercidos de mowvilidad Se continua el
10 segundos por articulacion. | articular, mismo plan de
- p trabajo ya que son
Estiramiento muscular: Se realizaran los ejercicios de movilidad ejercicios
articular de manera dinamica, pero sin permanentes y
Tren inferior y superior. cambiar las secuencias, siempre se deben mas a la edad de
piemnas) 10 segundos por mayores
estiramiento. Se deben también combinar las partes del
cuerpo para direccionarios hacia la
habilidad coordinativa con cada parte del
cuerpo.
También la combinacidn ayuda la
estimulacion de la memonia.
Se integra los movimientos isotdnicos en
cada ejercicio a ejecutar.
. TIEMPO
TIEMPO (Duracidn): 10 | TIEMPO (Duracidn): 45 minutos (Duracidn): §
minutos
MATERIALES DE Recurso humano.
_ARABAID A —1—
Altr

.

e

Ay s
! ASCX R

/ Ucencladp enE, Fisica
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FECHA: 04/08/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30 - LUGAR: CENTRO DE
03/09/2025 adulta mayor 11:30 a.m. PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habilidades fisicas y ocupacionales. SESION N°*: 73
OBJETIVO ESPECIFICO: mantener las destrezas motrices bdsicas desde la movilidad funcional natural.
EASE INICIAL FASE CENTRAL EASE FINAL OBSERVACIONE
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el | Motricidad fina, gruesa y
tema: visual: Vuelta a la calma
Dinamica o juego para Ejercicio: levantamientos | (ejercicios de respiracién,
calentamiento general del |de rodilla. entre otros).
cuerpo: mi cuerpo. Levantamiento de Estiramiento muscular.
Estiramiento muscular: | hombros. Evaluacién (como les
Tren inferior y superior. Extensién de pierna de pie. | pareci6 la clase).
(Todos los musculos de las | Caminar levantando
piernas) 10 segundos por | rodillas.
estiramiento. Estacién en un solo pie.
Estacién con manos
abiertas en ambas piemnas. )
Elevacién de hombros con Realizar estiramientos
flexion de codos. musculares de manera
Movimiento mariposa de frecuente.
los brazos.
Semi sentadilla.
Plantiflexién y eversién de
tobillo.
Elevacién lateral de
cadera. .
Sesion repetida tres veces.
Ejecutar lanzamientos de
argollas a un juego de
sapo y debe sumar los
puntos que haga.
TIEMPO (Duracién): TIEMPO (Duracién): 40 TIEMPO (Duracién): 10
10minutos Minutos minutos
MATERIALES DE recurso humano.
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ACTIVIDAD: habitidades fisicas

muscular,

EASE INSCIAL

DESCRINION:T
Chatla desdriptiva sotve el tema:
Dindinkoa © juegd: 1a fecha

Calentamianto candiovascular:
Qaminar, § minutos,

Extivamianto muscuwlan

Tren inferior y superion, (Todos loa
MUSS0S de las plemas) 10 seguindos
PO estiranienty,

CATEGORIAL persona
adulta mayor

ToescrirciON:

HORAL 10000 = 11
am,

~y——

movimientos de la paite
atioular supertor @ Infedor
O

Cabaza: mover la cabeza a la
derecha, lrquierda, ambay
abajo,

Hombro:! realizacion de ranpo
de movimiento del hombro con
clroulos adelante y atrds,
elevaclones de brazos frontal y
ariba,

Codoat extension y flexion,
Mufteca: rotacidn de la mufieca
on todos sus rangos de
mavilidad, Falanges: abrir y
cerrar loa dedos,

Cadera: movilidad lateral y
circular seguida de flaxion de
cadera y de plemas, Rodilla:
flexidn y extension,

Toblllo: rotacion en todos sus
rangos de movilidad. Tareo,
metatarso y motataralanos:
plantifiexion y Dorsiflexion del
mismo, matatarso y
metatarsianos.

Se realiza los lanzamlentos de
las bolas, gana el que logre
pegarle a compafero y sacarlo
a todos.

A0 | LUGAR: CENTRO DF
PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR

| SESION N*; 74

ORIEYIVO ESPECINCO: mejorar las habilidades fisicas por medio de la movilidad articular y contraceldn

i w_ﬁ R
DEACRIPCION:
Vuella a la calma
(ejerciclos de
reaplracion, entre
otroa),
Estiramiento
muscular,
Evaluaclon

(como lea
parecio la clase).

Continuar el plan de
clase.

TIEMPO (Duracién): 10 minutos

TIEMPO (Duracidn): 45
minutos

TIEMPO
(Duraciédn): §
minutos

MATERIALES DE

Recurso humano.,

Licenciado ew'E. Fisica

v
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ZITARAVIRA

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE BALBOA
INSTITUTO MUNICIPAL DE
DEPORTE Y RECREACION
NIT. 900291945-7
PLAN DE ENTRENAMIENTO

PERSONA MAYOR

Versién:2
Cédigo: 210.1
Vigencia: 02-2023

FECHA: 04/08/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30~11:30 | LUGAR: CENTRO DE
03/09/2025 adulta mayor a.m. PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR
| SESION N°: 75

ACTIVIDAD: habilidades fisicas

OBJETIVO ESPECIFICO: mejorar las habilidades fisicas por medio de la movilidad articular y contraccién

muscular.
EASE INICIAL FASE CENTRAL EFASEFINAL | OBSERVACIONES

DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION
Charla descriptiva sobre el tema: Movilidad articular basica. g
Dinamica o juego: LA ARANA MONA. | Ejercicios:

Se trabaja en circulo para Vueltaala

obtener una mejor visual de los | calma La movilidad articular
Estiramiento muscular: adultos mayore. (ejercicios de | debe ser constante y
Tren inferior y superior. (Todos los Se realizan movimientos desde | respiracion, siempre debe ser una
musculos de las piernas) 10 los tobillos, rodillas, cadera, entre otros). rutina de trabajo
segundos por estiramiento. hombros, codos, mufiecas, Estiramiento continua.
Estiramiento muscular: dedos y cuello. muscular.
Tren inferior y superior. (Todos los Se realizan estiramiento para Evaluaciéon
musculos de las piernas) 10 ayudar a la movilidad articular. | (como les
segundos por estiramiento. Los movimientos se realizan de |parecié la

forma estética y luego dinamica. | clase).

Juegos con aros y bolas de

cristal para su fortalecimiento

visomotor.

estos ejercicios antes

mencionados se realizan por

medio de rondas y juegos

tradicionales como la arafia

mona.

TIEMPO
TIEMPO (Duracién): 10 minutos TIEMPO (Duracién): 40 minutos | (Duracién): 5
minutos
MATERIALES DE Recurso humano.
TRABAJO
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~ "ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES
. ___________"“INSPIRANDO ACCIONES"-ADSS
@ B NIT: 9018717027

ADSSI
- e CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM

Doctor:

BENJAMIN PORRAS
Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945- 7

SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN PORRAS

CERTIFICACION

Que JULIAN TASCON RAMIREZ identificado con cédula de ciudadania nimero 4.380.712 de Balboa Risaraldg. Quieq integra
el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones las culminé este mes de fqrma satisfactoria y con
ética, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social del adulto mayor y sus usuarios.

FECHA DE LA
ACTIVIDAD ACTIVIDAD

Realizacion de las actividades de mantenimiento de la capacidad motrizy | 19 de agosto 2025
locomotora enfocado en el desarrollo cotidiano del adulto mayor una (1)
vez por semana con duracién de una (1) hora por sesion en el Centro de | 25 de agosto 2025
Proteccion del Adulto Mayor.
Se mantiene el proceso de actividades fisicas con las personas mayores de CPSAM donde se | 27 de agosto 2025
ejecutan una serie de ejercicios que comprometen la movilidad articular, la muscular, la flexibilidad,
equilibrio, concentracion y la auditiva. Actividades que contribuyen a sostener y mejorar las 01 de septiembre
habilidades basicas corporales de la persona mayor. Siempre manteniendo los rangos de 2025
movimiento basicos. A mayor edad mayor perdida de habilidades fisica, por ende, se debe mantener
la rutina que ayuda a mantener las habilidades basicas en estimulacion permanente.

CC. 1099354018 Lebrija Santander
Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAJE LA GLORIA — SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA

E-MAIL: ASOCIACION.ADSSI@GMAIL.COM ~ COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM
CELULAR: 3132534925-3114256405
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Aseciacvie De

ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES
“INSPIRANDO ACCIONES"-ADSSI

NIT: 901.871.702-7

e

Srraroe Sartales tareg-ales

CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM

Doctor:

BENJAMIN PORRAS
Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA

MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

NIT. 900.291.945-7

SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN LASSO

CERTIFICACION

Que ALEXANDER GALEANO RIOS identificado con cédula de ciudadania nimero 18.607.405

de Virginia Risaralda.

Quien integra el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones las culmin este mes de forma
satisfactoria y con ética, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social del adulto mayor y sus

usuarios.

ACTIVIDAD R N an
Fortalecimiento cognitivo y recreativo por medio del Juego de bingo. 22 de agosto de
2025
Emprendimiento: ensefianza y elaboracién de maceteras en cabuya. 26y 28 de agosto de
2025
Juego de coconua, actividad de fortalecimiento cognitivo.
28 de agosto 2025

DIANA ICIA LOPEZ RODRIGUEZ
Coordinadora JPSAM.
CC. 1099364018 Lebrija Santander
Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAJE LA GLORIA — SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA

E-MAIL: ASOCIACION.ADSSI@GMAIL.COM - COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM

CELULAR: 3132534925-3114256405
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ANEXO No. 9 PIEZAS PUBLICITARIAS

INFORME 6 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No. 022 DE 2025
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ANEXO No. 10 PLANILLAS DE INSCRIPCIONES
JUEGOS DEPARTAMENTALES

INFORME 6 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No. 022 DE 2025
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JUEGOS DEPARTAMENTALES
NOMBRES APELLIDOS TIPO DE DOCUMENTO |DOCUMENTO |TELEFONO |GENERO DEPORTE
JHON HAROLD MOLINAVICTORIA |CC 1090076519 MASCULINO |CICLOMONTANISMO
DIEGO FERNANDO  |RIOS GARCIA CcC 15923314 MASCULINO |CICLOMONTANISMO
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JUECUS DEPARTAMENTALES

NOMBRES APELLIDOS  |UIPODEDUCUMENTD |DOCUMENTO |TELEFONO _[0ENERO [vEPORTE
[BRAVANSTWVEN  [RUIZRODRIGUEZ | 1109415504 MASCULINO [LIBRE CERTIFICADO
VARDO SIMIN _ [MESTREPOURIZ _[CC

1088904002 3135463039{MASCULINOD |LIBRE
1000077310] 3234740367[MASCULINO [ TRES BANDAS

WITLRSON ANTONIO [RESTRUPO RAMIRLZ [OG
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EDELMIRA |GARCIALEMUS |CC 26274200| 3127387266|FEMENINO _|SALTO LARGO |CERTIFICADO
ALEXANDRA [MOUNA MOUNA [CC 24512440| 3177007658|FEMENINO _|5K
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