CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 9/9

PERIODO: DEL 01 DICIEMBRE AL 13 DE
DICIEMBRE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

CARPETA 4
INFORMES DE PERSONAL



CONTENIDO CARPETA 4
INFORMES DEL PERSONAL
PERIODO DEL 01 AL 13 DE DIEMBRE DE 2025
INFORME 9/9 — 3035-2025

2 INFORMES PROFESIONALES EN CIENCIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION
CARLOS CHIRIVI -VANESSA HERNANDEZ OROZCO

2 INFORMES PSICOLOGOS VALENTINA LOAIZA OROZCO - DIEGO VALENCIA

2 INFORMES TRABAJADORES SOCIALES LADY TATIANA BOLIVAR CATANO -
MARIBETH DE JESUS ALCARAZ MARTINEZ
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de diciembre a 13 de
diciembre de 2025

Vigencia: 2025

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual general
del equipo de trabajo

FECHA: 01 de diciembre de 2025

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual area de
deportes

FECHA: 04 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

Centro Vida Ceritos
: (Perei

Cenjto Vida Ce%tos ;
: . Pefeiral

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
aros

FECHA: 01 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
aros

FECHA: 01 de diciembre de 2025

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA REACREACION



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de diciembre a 13 de
diciembre de 2025

Vigencia: 2025

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Pregén Navidefio — baile
recreativo al aire libre

FECHA: 02 de diciembre de 2025
LUGA SedeCentro V|da Cerntos

ACTIVIDAD: Pregdn Navidefio — baile
recreativo al aire libre

FECHA: 02 de diciembre de 2025
LUGAR Sede Centro Vida Cerritos

wer’hes. 5 de diciembre de 2025 14:30:48

10951 CQFr?‘#J

Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular
FECHA: 05 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular
FECHA: 05 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI -

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA REACREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de diciembre a 13 de
diciembre de 2025

Version: 1

Vigencia: 2025

3
. Centro vida carmios

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Celebracion Velitas — Dia de
la luz — cartas e intenciones

FECHA: 06 de diciembre de 2025

g y )
ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Celebracién Velitas — Dia de
la luz — cartas e intenciones
FECHA: 06 de diciambre de 2025

LUGAR: Sede CemroVida Crritos

UGAR: Sede Centro Vida Cerritos

1'
f -

ey

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia de mantenimiento
FECHA: 09 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimrasia de mantenimiento
FECHA: 09 de diciembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA REACREACION




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 B o

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS S8 __ B
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL » %

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 1-13 MES: DICIEMBRE ANO: 2025
ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°2
Objetivo:

Optimizar el aprovechamiento del tiempo libre a través de actividades ludica y recreativas, que
invitan al adulto del centro vida, a disfrutar de cada instante de su vida, en medio de cada
situacion, reto o dificultad que se le plantea, sabiendo que el juego es la cosa “mas seria” que

podemos hacer en comunidad.

Temas desarrollados:
1. Importancia de la ludica y las actividades recreativas
2. Juegos dinamicos generales y rondas

3. Juegos de mesa: Bingo, Parques, ajedrez y domino

La recreacion es una actividad fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental
en el adulto mayor. A continuacion, se destacan algunos beneficios que ofrece esta practica:
1. Mejora fisica: Participar en actividades recreativas promueve la movilidad y estimula el
funcionamiento de los diferentes sistemas del cuerpo. Al realizar ejercicios fisicos, se
fortalecen los musculos, se mejora la resistencia cardiovascular y se aumenta la flexibilidad y
la coordinacién mo‘tof-a:"

2. Prevencion de enfermedades La practica regular de actividades recreativas contribuye a
reducir el riesgo de degarrollar enfermedades cronicas, como la diabetes, la hipertension
arterial y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunolégico, lo
gue ayuda a prevenir infecciones y enfermedades propias de la edad.

3. Estimulacion cognitiva: Participar en juegos de mesa, resolver crucigramas o realizar




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 b

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS %?..

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL i’PQe.n,.;—,.

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

actividades creativas, como la pintura o la musica, estimula el funcionamiento del cerebro y
favorece el mantenimiento de la memoria, la atencion y el razonamiento légico. Esto contribuye
a retrasar el deterioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer.

4. Reduccidn del estrés y la ansiedad: La recreacion proporciona un espacio de distraccion y
diversion, lo cual ayuda a liberar tensiones acumuladas y a disminuir los niveles de estrés y
ansiedad. Participar en actividades recreativas en grupo también fomenta la socializacién y el
establecimiento de relaciones sociales positivas, lo que contribuye a mejorar el bienestar
emocional y mental.

5. Promocién del envejecimiento activo: La recreacion en el adulto mayor fomenta un estilo
de vida activo y saludable, promoviendo la independencia y la autonomia. Al mantenerse fisica
y mentalmente activo, se prolonga la calidad de vida y se reducen los niveles de dependencia.
El mantenimiento de la salud fisica y mental es uno de los principales beneficios que ofrece la
recreacion en el adulto mayor. Participar en actividades recreativas con regularidad contribuye
al fortalecimiento del cuerpo, a prevenir enfermedades, a estimular la mente, a reducir el estrés

y la ansiedad, y a promover un envejecimiento activo y saludable.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran siempre actividades tipo rompehielos para unir los grupos y generar expectativa
sobre la actividad a realizar.

Siempre desde el humor, desde el buen animo y desde la picardia, invitaremos a nuestros
beneficiarios a sonreir y a disfrutar lo que vayamos a realizar, sin importar que haya alguna

limitacion.

Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:
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Recreacion Masiva: Juegos de accién-reaccion para motivar la atencion y la concentracién
2. Rondas: “EL ARBCL DE LA MONTANA” cuenta una historia de acumulacion secuencial de

elementos, una cancién base, ritmo y memorizacion
Juegos de memorizacion
Juegos de mesa

Juegos tradicionales

D o oA~

de adulto mayor préximas a realizarse.

7. Bingo bailable (todos los sabados)

Fases Finales

Juegos Predeportivos: Voleybomba y demas actividades preparatorias para las olimpiadas

Siempre trataremos de realizar retroalimentaciones, donde ellos puedan compartir su

experiencia, sus recusrdos, su idiosincrasia, sus suefios anhelos presentes, y de alguna

manera, sus sentimientos y emociones vividos

Conclusion:

La recreacion y la propuesta de aprovechamiento del tiempo libre es de vital importancia para

nuestras personas mayores; seguiremos implementando cada vez mas actividades, en especial

las tradicionales que evocan recuerdos de nifiez y de momentos importantes para la memoria.
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N° ASISTENTES:

28 usuarios por grupo - por jornada promedio.
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 1-13 MES: DICIEMBRE ANO: 2025

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | FORTALECIMIENTO MUSCULAR | NUMERO DE SESIONES:
— FULL BODY 3

Objetivo:

Realizar acciones y actividades fisicas que mejoren el tono muscular y la postura corporal,

desarrollando un énfasis especial en los miembros superiores e inferiores y la musculacién del

tronco.

El fortalecimiento muscular es fundamental para mantener una buena salud y calidad de vida en
todas las etapas de la vida, pero cobra especial relevancia en los adultos mayores. A medida
que envejecemos, nuestros musculos tienden a debilitarse y perder masa muscular, lo que
puede llevar a una disminucién de la fuerza, la movilidad y la independencia.

El fortalecimiento muscular en adultos mayores tiene numerosos beneficios, como mejorar la
capacidad funcional, prevenir caidas y lesiones, aumentar la densidad 6sea, controlar el peso
corporal, mejorar la postura y la estabilidad, y reducir el riesgo de enfermedades crénicas como
la osteoporosis, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

Por lo tanto, es fundamental incluir ejercicios de fortalecimiento muscular en la rutina de ejercicio

de los adultos mayores, para mantener su salud y bienestar a largo plazo.

Temas desarrollados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. La fuerza muscular: conceptos generales y su importancia

3. Test de identificacion del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Fitness Test)
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Metodologia:

FASES INICIALES

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para
generar en este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices
a emprender durante las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque
se establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer
continuamente en esta postura. Por ello siempre habra una siila liviana para el apoyo y los

momentos de pausas activas, asi como los ejercicios que se programen en esta posicion.

FASES CENTRALES

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. Movilidad y fortalecimiento del grupo de articulaciones (flexo-extensiones con y sin peso,
resistencia natural)

2. Fortalecimiento de Musculos principales (hombro: Deltoides,

Musculos axioapendiculares anteriores y posteriores — Pierna:

« Musculos anteriores de la pierna (flexién dorsal), constituidos por los musculos tibial
anterior, extensor largo de los dedos, tercer fibular y extensor largo del dedo gordo.

« Musculos posteriores de la pierna (flexion plantar), constituidos por una capa superficial
(compuesta por los musculos gemelos o gastrocnemio, plantar y soéleo) y por una capa
profunda (compuesta por los musculos tibial posterior, flexor largo del dedo
gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

« Mdusculos laterales de la pierna (fibular), constituidos por el musculo fibular largo y el
musculo fibular corto.

Los ejercicios generales y/o rectores seran:

- Sentadillas:

Las sentadillas son un ejercicio excelente para fortalecer los musculos de las piernas,

especialmente los cuadriceps, los gluteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla,
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coléquese de pie con los pies separados al ancho de los hombros, baje lentamente el cuerpo
doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta, y luego vuelva a subir a la posicién inicial.
Puede utilizar una silla o una pared para mayor estabilidad si es necesario.

- Levantamiento de pesas:
El levantamiento de pesas es una excelente manera de fortalecer los musculos de todo el
cuerpo. Puede utilizar pesas ligeras o incluso botellas de agua llenas como peso. Algunos
gjercicios de levantamiento de pesas recomendados para adultos mayores incluyen el
levantamiento de brazos, el levantamiento de piernas y el levantamiento de hombros. Es
importante comenzar con pesos ligeros y aumentar gradualmente la resistencia a medida que
se gana fuerza.

- Flexiones de brazos:
Las flexiones de brazos son un ejercicio efectivo para fortalecer los musculos del pecho, los
hombros y los brazos. Para realizar una flexion de brazos, coloquese en posiciéon de plancha
con las manos apoyadas en el suelo a la altura de los hombros, baje el cuerpo doblando los
codos y manteniendo el cuerpo recto, y luego vuelva a subir a la posicion inicial. Si es necesario,
puede realizar las flexiones de brazos apoyando las rodillas en el suelo para reducir la intensidad.

- Ejercicios de resistencia con bandas elasticas
Las bandas elasticas son una excelente herramienta para realizar ejercicios de resistencia y
fortalecimiento muscular. Pueden utilizarse para trabajar diferentes grupos musculares, como
los brazos, las piernas, el pecho y la espalda. Algunos ejercicios recomendados con bandas
elasticas incluyen el remo, el press de pecho, las extensiones de piernas y los ejercicios de
hombros. Las bandas elasticas ofrecen resistencia ajustable y son faciles de transportar y
almacenar.

- Estiramientos y ejercicios de equilibrio
Ademas de los ejercicios de fortalecimiento muscular, también es importante incluir
estiramientos y ejercicios de equilibrio en la rutina de ejercicio de los adultos mayores. Los
estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad y reducir la rigidez muscular, mientras que los

gjercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas. Algunos ejercicios
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recomendados incluyen el estiramiento de los musculos de las piernas, los brazos y la espalda,

asi como los ejercicios de equilibrio en un solo pie o con los ojos cerrados.

FASES FINALES

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados
tipo rutina, para que ellos aprendan el orden y la dinamica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los
beneficiarios a recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad
pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes
afecciones.

Anexo: formato del Senior Fitness Test

VALORACION DE LA CCNDICION FISICA
SFT

OBSERVACIONES:

FECHA: [ GENERO:
INFORMACION BASICA v ANTROPOMETRICA

NOMBRE Y APELLIDO [ EosD |
PATOLOGIA Y/O

DISCAPACIDAD

BATERIA DE REGISTRO
VALORACION INTENTO | INTENTO OBSERVACIONES
1 2

1. Prueba ce levantarse de la
silla en 30 segundos

2. Prusba de flexion de brazo
on 30 segundos

3. Prueba ge alcance sentado

(&hss 535-and-Reach)

2. Prusba de alcance por
detras {(Back Scratch)

5. Prueba de levantarse y
caminar 8 pies (2.44 maetios)

6. Prueba de caminata de 6
minutos o prueba de pasos en
2 minutos

Nombre del Profesional:

Firma del Profesional:
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Conclusion:

Se puede observar mejora en la resistencia fisica, en la resistencia de la fuerza, desarrollan

desplazamientos de manera mas eficiente.

Se nota un incremento importante este mes, en la capacidad y velocidad del esfuerzo durante
las sesiones de fortalecimiento. (por ejemplo, en 30 segundos promediaban de 6 a 8 flexo —

extensiones de brazo, ahora podemos promediar de 9 a 13 repeticiones).

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de fortalecimiento y participan
activamente de las actividades. Aquellos que tienen recomendaciones médicas de movimiento

reciben adaptaciones y en este periodo se caracterizan por colores segun nivel de funcionalidad.

N° ASISTENTES: 25 — 30 promedio por clases
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 1-13 MES: DICIEMBRE ANO: 2025
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE

NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA DE MANTENIMIENTO | SESIONES N °4
-MUSICALIZADO - CON Y SIN
ELEMENTOS

Objetivo:
Desarrollar ejercicios de gimnasia general que generen un mantenimiento ideal de la condicion fisica de la
persona mayor, propendiendo por el mejoramiento de dicha condicion en las capacidades basicas y la

resistencia aerdbica.

Temas desarrollados:
Coordinacion Dinamica General y especifica.
Coordinacion Ritmico - Musical
Mejoramiento de las implicaciones técnicas del movimiento

Lateralidad y Equilibrio

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en este
espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante las
diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente en
esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi
como los ejercicios que se programen en esta posicion.

Adicional a esto, en la gimnasia se explora la conciencia del ritmo y la constante como base del
movimiento ritmico; esta conciencia crea una conexion con el ritmo interno de movimiento y pone al

equilibrio como base de sustentacion al igual que la fuerza y la relajacion.
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Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

. RUMBA TROPICAL FOLCLORICA:

Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que a nivel fisiologico estimula el sistema
cardiopulmonar e involucra el trabajo ritmico, segmentacion corporal y la memoria motriz a través de
movimientos de diferentes géneros musicales. Donde se incluyen ritmos latinos, tropicales, folclor
nacional e internacional y nuevas tendencias. Todo desarrollado por medio de una estructura de pasos
propios que caracterizan cada uno de los géneros mencionados, impactando a su vez a la comunidad y
despertando su agrado por la sesion y la practica constante de actividad fisica, esto con el fin de aportar al

mejoramiento de los habitos de vida saludable y la interaccion social la comunidad.

2. GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada donde se realizan diversas secuencias coreograficas
basadas en la métrica musical de manera continua y precisa, buscando trabajar la coordinacion, memoria,

lateralidad, ritmo y expresion corporal.

3. GIMNASIA FUNCIONAL MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada el cual tiene diversos beneficios a la poblacion
participante involucrando principios del entrenamiento, métodos de entrenamiento, prescripeion del

ejercicio, planificacion, biomecanica aplicada al ejercicio y diversidad de ejercicios no convencionales.

4. GIMNASIA AEROBICA DE MANTENIMIENTO:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que pretende estimular el sistema cardiovascular mediante
la practica de pasos basicos de la gimnasia aerdbica trabajando la coordinacion, lateralidad, resistencia y

ubicacion espacio-tiempo de manera sencilla y divertida
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Fases Finales

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de Gimnasia y participan activamente de las

actividades.

Se puede evaluar la mejora general en los adultos mayores en su nivel de resistencia cardiopulmonar, de
hecho, varios de ellos han regulado el uso de inhaladores de supremil y salbutamol, manifestando mejor
capacidad en la toma de aire. Esta es evidencia de que el programa va por buen camino. (Se tienen
Jfocalizados los casos de asma y dificultades respiratorias, sus acciones fisicas y evaluaciones estan

plenamente diferenciadas por el grupo de trabajo).

Se incluye en este periodo el uso de bandas elasticas para el fortalecimiento en los intervalos de gimnasia y

ha sido acertado el uso de estas, disminuyendo las posibilidades de lesion por carga.
Igualmente, continuamos con el trabajo de mancuernas de 1 y 2 libras y con baléon medicinal.

En este mes de diciembre se realizan incrementos en los tiempos de desarrollo de las acciones gimnasticas,

aportando intrinsicamente a la condicion cardiorrespiratoria de los usuarios.
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30 usuarios promedio por jornada.
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LIC. CARLOS CHIRIVI—PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 1-13 MES: DICIEMBRE ANO: 2025
ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | HIDROTERAPIA / ACUATERAPIA | SESIONES N 2

Objetivo:
Adquirir herramientas para el mejoramiento de la movilidad articular, el fortalecimiento estructural y la
capacidad respiratoria, en el desarrollo de actividades de hidro — terapia, fomentando la confianza y el

disfrute del medio acuatico.

Temas desarrollados:
Flotacion y respiracion acuatica
Movilidad y fortalecimiento

Dinamicas de desplazamiento en diferentes lateralidades.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en
este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante
las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente
en esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas,
asi como los ejercicios que se programen en esta posicion.

Cambio y adaptacion del traje de bajio. En este punto tomamos todos los cuidados posibles para que la
persona mayor pueda acceder con seguridad a la zona de cambio, bafios y zonas hiimedas para su

preparacion para la clase. Se solicita que el vestido de bafio sea de una pieza compuesta, de lycra
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preferiblemente al igual que su gorro (El uso de gafas es opcional, no lo recomendamos desde el
programa, ya que la presion que ejerce en los ojos puede afectar a los ojos de un adulto que por su edad

puede presentar dificultades visuales, de cornea y demas).

Fases Centrales

Los ejercicios acuaticos son una actividad de bajo impacto que disminuye la presion sobre los huesos,

las articulaciones y los musculos. El agua también ofrece resistencia natural, lo que puede ayudar a

fortalecer los musculos.

Los ejercicios acuaticos también pueden tener muchos beneficios para la salud, como mejorar la salud

cardiaca, reducir el estrés y mejorar la resistencia y la fuerza muscular. Hacer ejercicio en el agua puede

ser una gran forma de sumar la actividad fisica a tu vida. También puede ser una forma util para que los

adultos mayores hagan actividad fisica. Puedes hacer ejercicios acuaticos, aunque no sepas nadar. L.os

ejercicios acudticos también pueden mejorar el uso de las articulaciones y disminuir el dolor si tienes

osteoartritis.

Nuestras actividades centrales seran:

1. Burbujas: técnica de respiracion estatica y dinamica

2. Coordinacion y lateralidad: Desplazamientos dirigidos con el acompafiamiento de musica ritmica,
para mejorar el estado fisico general.

3. Saltabilidad y Estabilidad vestibular. Se le estimulara al beneficiario a realizar movilizaciones que
mejoren su equilibrio y percepcion temporo-especial.

4. Desplazamientos: patada y optimizacion de los movimientos adquiridos — competencia. (olimpiadas)

5. Juegos en parejas y en grupo

6. Relajacion y flotabilidad

Fases Finales
La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo

rutina, para que ellos aprendan el orden y la dinamica de los mismos.
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La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.
Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

La Hidroterapia muestra ser una herramienta estratégica para el programa, y cada vez se van fortaleciendo

los grupos en su participacion.

Algunas personas han manifestado su temor a entrar a la piscina, pero poco a poco se van animando a

participar

Hay un animo especial a participar desde que se realiza la Hidroparty, que este mes esta proyectada. Esta

actividad a fomentado la utilizacion de la piscina y esta se ha visto incrementada.

Este mes de diciembre a causa del clima himedo, se presentaron algunas dificultades para la realizaciéon

del trabajo en agua. Se realizaron apoyos en tierra fomentando la transicion de los movimientos adquiridos

N° ASISTENTES: 30 promedio por jornada
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PERIODO: DEL 01 DICIEMBRE AL 13 DE
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NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL
DEPORTE Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

Yl ACTIVIDADES.

)2\ PERIODO COMPRENDIDO: 1 diciembre al
V IPQM 13 de diciembre de 2025.
Version: 1 Vigencia: 2025

. ‘e ‘ Geritos
REUN

Obligacion: alcance N1 Obligacién: alcance N1

Nombre actividad: ~ Reunion  equipo | Nombre actividad: Reunion equipo
interdisciplinario para la planeacién de | interdisciplinar planeacion de actividades.
actividades. Fecha: 08/12/2025.

Fecha: 01/12/2025. Lugar: centro vida cerritos
Lugar: centro vida cerritos

Obligacién: alcance N2 Obligacion: alcance N2

Nombre actividad: Fortalecimiento musculo | Nombre de la actividad: actividad fisica de
esquelético. activacion y fortalecimiento muscular.
Fecha: 02/12/2025. Fecha: 03/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos Lugar: centro vida cerritos.

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: 1 diciembre al
13 de diciembre de 2025.

Vigencia: 2025

) X
Obligacién: alcance N5
Nombre actividad: actividades ejecutadas
del plan de intervencion a beneficiarios
que pueden presentar molestias en las
diferentes actividades.

Fecha: 10/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N5

Nombre actividad: actividades ejecutadas
del plan de intervencion a beneficiarios que
pueden presentar molestias en las
diferentes actividades.

Fecha: 11/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacién: alcance N6
Nombre actividad: actividad fisica
musicalizada.

Fecha: 04/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N6

Nombre actividad: actividad fisica
musicalizada.

Fecha: 05/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: 1 diciembre al

13 de diciembre de 2025.

Vigencia: 2025

Pereira,

; / b Cenlro Vx a (,erntos :
4 [[8]1) ORTES.

( saraldaf
Obligacion: alcafwce N8
Nombre de ia actividad: reunién equipo
de trabajo  retroalimentacion  de
actividades ejecutadas.
Fecha: 12/12/2025.
Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N8

Nombre de la actividad: reunién equipo
de trabajo retroalimentacion  de
actividades ejecutadas.

Fecha: 12/12/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte
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CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

)
INFORME DE ACTIVIDADES 9/9
PERIODO: DEL 01 DE DICIEMBRE AL 13 DE
DICIEMBRE DEL 2025
® NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

VALENTINA LOAIZA OROZCO
PSICOLOGA
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- ™ FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ﬁ ) E ﬁ ﬁ ACTIVIDADES.
(R PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
y I"PQE;H—G— DICIEMBRE AL 13 DE DICIEMBRE DE 2025
Version: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: Coordinacion del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1)

Fecha: 3 de diciembre de 2025
Lugar: Centro vida cerritos

Nombre actividad: Valoraciones psicoldgicas.

Obligacion: Coordinacién del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1)

Nombre actividad: Taller “Gimnasia mental”
Fecha: 1 de diciembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Articular actividades propias del
area (Alcance 2)

Nombre de la actividad: Valoraciones
psicoldgicas

Fecha: 5 de diciembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Aplicar valoraciones integrales
(Alcance 3)

Nombre de la actividad: Aplicacion prueba
“Yesavage” y prueba de reloj

Fecha: 5 de diciembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




B L a, B FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

hYSl ACTIVIDADES.

(R PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
VIPQ-er“ﬁ— DICIEMBRE AL 13 DE DICIEMBRE DE 2025
Versién: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: Realizar talleres del area de Obligacién: Realizar talleres del area de salud
salud mental (Alcance 5) mental (Alcance 5)

Nombre de la actividad: Taller Nombre de la actividad: Taller
“reconstruyendo” ‘reconstruyendo”

Fecha: 1 de diciembre de 2025 Fecha: 4 de diciembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos Lugar: Centro vida cerritos

—

Obligacion: Participar en las reuniones Obligacion: Participar en las reuniones

técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8) técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8)
Nombre de la actividad: Reunion equipo Nombre de la actividad: Reunién equipo
interdisciplinario psicosocial

Fecha: 1 de diciembre de 2025 Fecha: 4 de diciembre 2025

Lugar: Centro vida cerritos Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




= - FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
: & ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
DICIEMBRE AL 13 DE DICIEMBRE DE 2025

Version: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: Realizar apoyo y Obligacion: Realizar talleres del area de salud
acompanamiento en actividades masivas y menta! (Alcance 5)

trasversales - - Nombre de |a actividad: Celebracion dia de
Nombre de la actividad: Pregén navidefio velitas

(alcance 9) - - Fecha: 6 de diciembre de 2025

Fecha: 2 de diciembre de 2025 Lugar: Centro vida cerritos

Lugar: Centro vida cerritos

ifla 30 de agosto
Wo vida cerritos
Obligacién: Realizar apoyo y Obligacion: Realizar apoyo y acompafiamiento
acompafiamiento en actividades masivas y en actividades masivas y trasversales
trasversales Nombre de la actividad: Realizacion plan de
Nombre de la actividad: Apoyo area accion (alcance 10)
administrativa (alcance 10) Fecha: 10 de diciembre de 2025
Fecha: 2 de diciembre de 2025 Lugar: Centro vida cerritos

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




<

B

CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA
Reunién ___ Comité ___  Taller__X_ Sesién Grupal ___ Sesién
Individual __

FECHA: 01-12-2025 NUMERO DE ACTA: 24
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM
RESPONSABLE: VALENTINA LOAIZA OROZCO HORA FINAL: 11:30 AM

Nombre del Taller: Gimnasia mental

OBJETIVO DEL TALLER

Promover la estimulacion cognitiva mediante actividades ludicas orientadas a
fortalecer la atencion, el razonamiento l6gico-matematico y la agilidad mental,
contribuyendo a la prevencion del deterioro cognitivo y al enlentecimiento del
avance de enfermedades neurodegenerativas.

DESARROLLO

Al inicio del taller, las profesionales brindaron una explicacion sobre la importancia
de realizar actividades de estimulacion cognitiva, resaltando que estas practicas fa-
vorecen la preservacion de funciones como memoria, atencion, célculo, lenguaje y
orientacion. Se explicé también que, mediante ejercicios estructurados, es posible
prevenir o ralentizar el deterioro cognitivo, contribuyendo al bienestar integral de los
usuarios y aportando herramientas protectoras frente a enfermedades neurodegene-
rativas como la demencia o el Alzheimer. Se motivé a los participantes a mantener
una participacion activa y a comprender que la estimulacién cognitiva es un proceso
que se fortalece con la constancia.

Posteriormente, se llevo a cabo una actividad ltidica de agilidad mental. Para ello, se
dispusieron platos desechables numerados del 1 al 20, ubicados boca abajo sobre
una mesa de manera aleatoria, para incrementar el nivel de desafio y favorecer el
uso de la memoria visual y la atencion selectiva. De manera organizada, pasaban al
frente tres participantes por turno, quienes escuchaban atentamente la operacién
matematica indicada por las profesionales (sumas, restas o multiplicaciones). A par-
tir de esta instruccion, los usuarios debian buscar el nimero correspondiente al re-
sultado, levantando los platos hasta encontrarlo.

Durante la actividad se observé concentracion, rapidez mental y colaboracion entre
los participantes, quienes en varios momentos se animaron mutuamente. La dina-
mica generd un ambiente motivador, competitivo de manera saludable y estimu-
lante, favoreciendo la agilidad mental, el razonamiento logico, la memoria operativa
y la toma de decisiones.

-z ]




CONCLUSION:

La actividad permitié reforzar habilidades cognitivas de forma amena y dinamica,

contribuye positivamente al
mantenimiento de funciones mentales superiores. El componente Itdico facilité la

demostrando que

la

estimulacion constante

articipacion y favorecié un espacio de integracion grupal.

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE

IDENTIFICACION | SEDE CARGO FIRMA
1 | Valentina 1.004.733.913 Cerritos | Psicologa \” rff h‘ﬂ D
Loaiza alerting L0old
2 Maribeth 1.077.438.616 Cerritos | Trabajadora o
Alcaraz social MERIBEE Mop

viA



e Phe CONSORCIO VIDA PLENA
i g NIT 901.826.616-0
FORMATODE ACTA

Reurnion ___ Comité ___ Taller__X_ Sesion Grupal ___ Sesién
Individual __ ' '

A7
VAN

FECHA: 04-12-2025 NUMERO DE ACTA: 25

LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DEINICIO: 9:00 AM

RESPONSAELE: VALENTINA LOAIZA OROZCO HORA FINAL: 11:30 AM

Pl

Nombre del Taller: Reviviendo la navidad:

OBJETIVO DELTALLER

Fomentar la expresion emocional, la memoria autobiografica y el intercambio
cultural mediante la actividad “Reviviendo la navidad”, promoviendo la participacion
activa y el fortalecimiento de vinculos entre los usuarios.

DESARROLLO

Se llevo a catc a af*tmdad denominada “reviviendo la navida”, en la cual se invit6 a
cada usuario'a racordar y compartir las tradiciones navidefas gue tenian durante su
infancia. A través del didlogo grupal, los participantes expresaron cémo vivian esta
época anos a4+ 3, destacando costumbres familiares, comldastlolcps Juegos
musica y ritualas p'Op!OS de la Navidad. ‘

Durante la sociziizacion, cada adulto reflexioné sobre coémo esas tradiciones han
cambiado a tra és del tiempo, ya sea por transformaciones sociales, dinamicas
familiares, camiios culturales o experiencias personales. Este analisis permitio
reconocer tanto ia permanencia de algunas practicas como la adaptacién de otras a
lo largo de los ahos.

Cada usuaric participé activamente, compartiendo experiencias, anécdotas y
recuerdos S|gr1'|.cativos consus compaiieros, generando un ambiente calido,
respetuoso y de conexién emocional. La actividad faverecio la interaccion, la
escucha activay el fortalecimiento del sentido de pertenencia dentro del grupo.

5C.



CONCLUSION:

grupo.

La actividad permiti6 a los participantes reconectar con sus recuerdos mas
significativos, reconocer la evolucién de sus tradiciones a lo largo del tiempo y
fortalecer el vinculo con sus companeros a través del intercambio de experiencias. El
espacio favorecio la expresion emocional, la escucha activa y la construccion de un
ambiente de cercania y respeto, resaltando la importancia de mantener vivas las
practicas culturales que aportan identidad, continuidad y sentido de pertenencia al

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE IDENTIFICACION | SEDE CARGO | FIRMA
1 Valentina 1.004.733.913 Cerritos | Psicodloga .
Loaiza \L’J\EVTI?(‘O |.00[lu D'




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 9/9

PERIODO: DEL 01 DICIEMBRE AL 13 DE
DICIEMBRE DE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

DIEGO FERNANDO VALENCIA CUERVO
PSICOLOGO
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Tus Blanastar, nuestra prieridnd

CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA

Reunion___ Comité ___ Taller__X_Sesion Grupal ___ Sesién Individual __

FECHA: 04-12-2025 NUMERO DE ACTA: 1
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 8:00 AM
RESPONSABLE: DIEGO FERNANDO VALENCIA HORA FINAL: 5:00 PM
CUERVO

Nombre del Taller: Maltrato en la vejez: Reconociendo mi valor

OBIJETIVO:

Fortalecer en los adultos mayores la capacidad de identificar situaciones de maltrato,
comprender que no son responsables de dichas conductas y reconocer su dignidad
personal, promoviendo un proceso de reestructuracion cognitiva y validacion
emocional que refuerce su sentido de valor, respeto propio y bienestar integral.

DESARROLLO

Durante el taller se brindd una psicoeducacion clara sobre los diferentes tipos de
maltrato y su impacto emocional, se acompano a los participantes en el
reconocimiento de frases y experiencias dolorosas, y se realizo el ejercicio emocional
“Mivoz tiene valor”, en el cual transformaron simbélicamente una vivencia hiriente en
una afirmacion reparadora. Ademas, se aplicaron estrategias cognitivo-conductuales
como registros de pensamiento, afirmaciones grupales de refuerzo positivo y una tarea
de autovaloracion frente al espejo, fortaleciendo la autoestima, la autocompasiony la
percepcion de dignidad personal.

Evidencia 1

RTd



Evidencia 2

[ 13
B .;

4/2/2025, 10:404AM
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CONSORCIO VIDA PLENA

NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA

Reuniéon _ Comité ___ Taller__X_Sesion Grupal ___ Sesién Individual

FECHA: 11-12-2025

NUMERO DE ACTA: 2

LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS

HORA DE INICIO: 8:00 AM

RESPONSABLE: DIEGO FERNANDO VALENCIA
CUERVO

HORA FINAL: 5:00 PM

OBJETIVO

compasiva y fortalecedora.

Nombre del taller: ELabandono en la vejez: No estoy solo, no estoy sola

Brindar a los adultos mayores un espacio seguro para reconocer, expresar y resignificar
el dolor asociado al abandono, fortaleciendo la sensacion de compania internay
externa mediante dinamicas emocionales y recursos cognitivo-conductuales que
permitan reconstruir el valor personaly el apoyo social desde una perspectiva mas

DESARROLLO




CONCLUSION:

Eltaller permitio que los adultos mayores identificaran el maltrato y comprendieran que
no son responsables de él, generando alivio emocional y reforzando una visiéon mas
positiva de si mismos. Las dinamicas grupales promovieron catarsis, validacion y
cohesiéon, mientras que las técnicas cognitivo-conductuales consolidaron su

. autoconfianza y dignidad, favoreciendo un mayor bienestar emocional y sentido de
empoderamiento personal.

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE IDENTIFICACION SEDE CARGO FIRMA

1 Diego Valencia | 1.097.034.384 Cerritos | Psicologo ﬂ,
4
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T Btenasiar, nussire pricrcad

El taller abordd la comprension del abandono y su impacto emocional, diferenciando la
soledad real de la soledad sentida, y exploro la herida de apego desde la teoria de
Bowlby para promover la idea de que el adulto mayor es valioso independientemente
de las decisiones afectivas de otros. A través del ejercicio emocional “El abrazo que me
falto”, los participantes expresaron experiencias dolorosas y recibieron contencion
grupal, generando un ambiente de apoyo y pertenencia; posteriormente, se aplicaron
estrategias cognitivo-conductuales como el cambio de creencias irracionales, la
construccion de uria red de apoyo simbdlica y la escritura de una carta de liberacion
emocional, forta'zciendo el valor propio, la resiliencia y la percepcion de compaiia.

Evidencia 1




Evidencia 2
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Tu Blenester, Ruesti proddes

CONCLUSION:

El taller facilitd la expresion segura del dolor por abandono vy fortalecio el sentido de
acompanamientc emocional entre los participantes. Las dinamicas grupales
promovieron empatia, cohesion y contencién, mientras que las técnicas cognitivas
permitieron modificar creencias dafinas, resignificar experiencias pasadasy consolidar
una mayor autovaloracion. El proceso gener6 alivio emocional, fortalecio la esperanza
y favorecid la construccion de un sentido renovado de compania interna y social.

FIRMA DE ASISTENTES
N.© NOMBRE IDENTIFICACION SEDE CARGO FIRMA
1 Diego Valencia | 1.097.034.384 Cerritos | Psicélogo o
)i!;nf;m gﬁ‘:‘-r:f;
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