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CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 2/6

PERIODO: DEL 01 ENERO AL 31 DE ENERO
2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025
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Tu blenestar, nuestra prioridad

CONTENIDO CARPETA 4
INFORMES DEL PERSONAL
PERIODO DEL 01 AL 31 DE ENERO DE 2026
INFORME 2/6 — 4855-2025

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




Tu bienestar, nuestra prioridad

CONSORCIO VIDA PLENA
2026
NIT 902016120-8

o
INFORME DE ACTIVIDADES 2/6
PERIODO: DEL 01 DE ENERO AL 31 DE
ENERO DE 2026
% NUMERO DEL CONTRATO

4855-2025

CARLOS CHIRIVI

ROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTES
Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de enero a 31 de enero de
2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunion mensual area de
deportes

FECHA: 6 de diciembre de 2026
LUGAR Sede Centro Vida Cerritos

.'!es 13de enero de 2026 11:41:37
109-51 Carrera 13

Pereira

Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ALCANCE 1

ACTIVIDAD: Reunién mensual area de
deportes

FECHA: 6 de diciembre de 2026
LUGAR: Sede Centro Vlda Cemtos

ACTIVIDAD: Conversatorio y
fortalecimiento muscular

FECHA: 13 de enero de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
aros

FECHA: 16 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI -

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de enero a 31 de enero de
2026

Vigencia: 2026

3

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
aros

FECHA: 16 de enero de 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Expresién Corporal y Teatrg,
iniciacion

FECHA: 19 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LUGAR: Se Centro vida cerritos
RV B

" Pereid
*Risaralda

-"‘. e o
8 #Centro vida cerrtas

ALCANCE: 6

s | f e

ACTIVIDAD: Gimnasia de Mantenimiento
FECHA: 14 de enero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Fortalecimiento Piernas
FECHA: 19 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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nuestia prieridad
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de enero a 31
2026

de enero de

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Fortalecimiento Brazos
FECHA: 19 de enero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

hJ

fit: 3

AR B &

i;,..‘ g

bl | RN

B ‘&- 3 : ‘” s
% :

/.

—

R B e

e

A

i

ALCANCE: 6

FECHA: 20 de enero de 2026

R, ) TR
L WA il
" &)
A et
L]

UGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ACTIVIDAD: Expresion artistica

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Capacitacion Charla sobre
buenos habitos de vida

FECHA: 21 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Propiocepcion y
esterocepcion plantar
FECHA: 20 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

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




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de enero a 31 de enero de
2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ol
(imaria

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Rumba terapia general
FECHA: 22 de enero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 7
ACTIVIDAD: Encuentro intergeneracional
con Civica juvenil y policia

FECHA: 23 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

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




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 - Y
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS o

i | S— ,%g,g a3 __&
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL _‘_‘;\}f Bl &%

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 01-31 MES: ENERO ANO: 2026

ACTIVIDAD

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

NOMBRE DE LA SESION | ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°4
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 continuacién, 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 coordinacion motora.

2. Prevencion de enfermedades: La practica regular de actividades recreativas contribuye a
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como la diabetes, la hipertension
arterial y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunolégico, lo

que ayuda a prevenir infecciones y enfermedades propias de la edad.
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3. Estimulacion cognitiva: Participar en juegos de mesa, resolver crucigramas o realizar
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 l6gico. Esto contribuye
a retrasar el deterioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer.

4. Reduccion 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 socializacion y el
establecimiento de relaciones sociales positivas, lo que contribuye a mejorar el bienestar
emocional y mental.

5. Promocion 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.
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Fases Centrales
Estructura de la Clase: "Mente y Cuerpo en Armonia"
1. Calentamiento Articular (10 minutos)

» Movilidad suave: Rotacion de cuello, hombros, mufiecas y tobillos sentados en una
silla para asegurar estabilidad.

» Respiracion guiada: Inhalaciones profundas elevando los brazos y exhalaciones
bajandolos para oxigenar el cerebro.

2. Bloque de Agilidad Mental (20 minutos)

« Ellntruso: Presentar series de cuatro palabras donde una no pertenece al grupo (ej:
Manzana, Pera, Silla, Platano).

» Refranero popular: El instructor dice la primera parte de un refran y los participantes
deben completarlo en coro.

« Cadenas de palabras: Un participante dice una palabra y el siguiente debe decir una
que empiece con la ultima silaba de la anterior (ej: Ca-sa, Sa-pato, To-mate).

3. Actividad Luadica y Motriz (20 minutos)

« Bingo de Sonidos: En lugar de numeros, se reproducen sonidos de la naturaleza,
instrumentos o animales que deben identificar en sus cartones.

« ElPaquete Musical: Similar a la "papa caliente"; se pasa un objeto mientras suena
musica. Cuando para, quien lo tenga debe compartir un recuerdo positivo relacionado
con una tematica (ej: un viaje, una comida, un amigo).

4. Vuelta a la Calma y Socializacion (10 minutos)
« Estiramientos finales: Movimientos pausados para relajar los musculos trabajados.

« Cierre reflexivo: Cada participante define su estado de animo con una sola palabra.

Para profundizar en la planeacion, aqui tienes la lista de materiales necesarios y

una adaptacién técnica para participantes con movilidad reducida o deterioro cognitivo leve.
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1. Lista de Materiales Necesarios

Para ejecutar la clase "Mente y Cuerpo en Armonia" de manera profesional, necesitaras:

Audio: Un altavoz con conexion Bluetooth y una lista de reproduccion con musica de su
epoca (afos 50, 60 y 70) para fomentar la reminiscencia.

Fichas impresas: Laminas con palabras grandes para el juego "El Intruso" y cartones
personalizados para el "Bingo de Sonidos".

Objeto liviano: Una pelota de espuma o un cojin pequefo para la dinamica del
"Paquete Musical".

Hidratacion: Vasos biodegradables y jarras con agua fresca.

2. Adaptaciones Especificas

Para Movilidad Reducida (Silla de Ruedas o Andaderas)

Cero desplazamientos: Todas las actividades se realizan en un circulo de sillas. Los
estiramientos se enfocan exclusivamente en el tronco superior (brazos, cuello y
espalda).

Baloncesto adaptado: Puedes usar un cesto de ropa y pelotas de tela para trabajar la

coordinacion ojo-mano sin que tengan que ponerse de pie.

Para Deterioro Cognitivo Leve

Apoyo visual: En lugar de solo decir los refranes, muestra una imagen que represente
el concepto para ayudar a la asociacién cerebral.

Instrucciones segmentadas: Da una sola instruccion a la vez. Evita reglas complejas
que puedan generar frustracion.

Validacion constante: El objetivo es el bienestar emocional, no la precision del

resultado. Celebra cada intento.
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Fases Finales

Siempre trataremos de realizar retroalimentaciones, donde ellos puedan compartir su

experiencia, sus recuerdos, 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.

N° ASISTENTES:
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 01 - 31 MES: ENERO ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | FORTALECIMIENTO MUSCULAR | NUMERO DE SESIONES:
— FULL BODY 4

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 ésea, 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) para
los adultos mayores que ingresan en este nuevo periodo y no tienen sus evaluaciones al
dia.
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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 silla 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 Mdusculos principales (hombro: Deltoides,

Musculos axioapendiculares anteriores y posteriores — Pierna:

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

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

« Musculos laterales de la pierna (fibular), constituidos por el musculo fibular largo vy 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,
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especialmente los cuadriceps, los gluteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla,
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
ejercicios 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 flexién de brazos, coloquese en posicion 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
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ejercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas. Algunos ejercicios
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 oxidacién y la capacidad
pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes

afecciones.

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.
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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: 01 - 31 MES: ENERO ANO: 2026
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 Dindmica 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 habré una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi

como los ejercicios que se programen en esta posicion.
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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.

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 coordinacién, 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, prescripcion del

ejercicio, planificacion, biomecénica 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 aerébica trabajando la coordinacion, lateralidad, resistencia y
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ubicacion espacio-tiempo de manera sencilla y divertida

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 estén afectados en esta drea 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
Jocalizados los casos de asma y dificultades respiratorias, sus acciones fisicas v evaluaciones estdan

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 lesién por carga.
[gualmente, continuamos con el trabajo de mancuernas de 1 y 2 libras y con balén medicinal.

En este mes de enero 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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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: [ -31 MES: ENERO ANO: 2025

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | TEATRO EXPERIMENTAL SESIONES N 2
OBJETIVOS GENERALES

I. Fomentar la expresion artistica a través de actividades teatrales adaptadas.
Estimular la memoria, la imaginacion y la creatividad mediante juegos y ejercicios escénicos.
Promover la socializacion y el trabajo en equipo, fortaleciendo vinculos entre los participantes.

Mejorar la autoestima y la confianza en un entorno seguro y motivador.

Favorecer el bienestar fisico y emocional con dinamicas que integren movimiento, voz y

emociones.

Objetivos Especificos por Clase

Clase 1 — Romper el hielo y despertar la expresion
e Generar un ambiente de confianza y apertura.
» Reconocery expresar emociones basicas a través del cuerpo y la voz.

« Iniciar la interaccién grupal de forma lidica.

Clase 2 — Escucha y trabajo en equipo
e Desarrollar la atencion y la escucha activa.
e Coordinar acciones con otros participantes.

» [Experimentar la improvisacion en situaciones cotidianas.
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Clase 3 — Creatividad y memoria
« Estimular la memoria a corto y largo plazo mediante ejercicios narrativos.
« Potenciar la imaginacion en la creacion de personajes y escenas.

« Favorecer la expresion personal a partir de recuerdos positivos.

Clase 4 — Presentacion y celebracion
» Integrar las habilidades adquiridas en una pequeiia puesta en escena.
* Reforzar la confianza al mostrar el trabajo al grupo.

» Celebrar los logros individuales y colectivos.

Metodologia:

Clase 1 — Romper el hielo y despertar la expresion
Objetivo: Crear confianza y familiarizarse con el grupo.
+ Bienvenida y presentacion creativa: cada persona dice su nombre acompafado de un gesto.
« Calentamiento fisico y vocal: movimientos suaves + sonidos largos y divertidos.
* Juego de confianza: “La pelota imaginaria” (pasar un objeto invisible con peso y forma
inventados).

+ Mini improvisaciones: representar emociones simples (alegria, sorpresa, enojo) sin palabras.

Cierre: compartir una palabra que resuma la experiencia.

Clase 2 — Escucha y trabajo en equipo
Objetivo: Mejorar la atencion y la conexion grupal.
» Calentamiento: ejercicios de respiracion y coordinacion en circulo.
 Juego de ritmo: “Palmas encadenadas™ (seguir un patron de aplausos en grupo).

» Improvisacion guiada: escenas de la vida cotidiana (mercado, plaza, reunién familiar).
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* Lectura dramatizada: texto breve adaptado, con pausas para comentar.

» Cierre: reflexion sobre como se sintieron trabajando en equipo.

Clase 3 — Creatividad y memoria
Objetivo: Estimular la imaginacion y recordar experiencias.
« Calentamiento: estiramientos suaves + trabalenguas sencillos.
» Juego de memoria: “Cadena de historias” (cada persona afiade una frase a una historia
colectiva).
» Impro teatral: inventar un personaje con un accesorio (sombrero, bufanda, baston).

» [Escena breve: representar un recuerdo feliz en grupo.

Cierre: compartir qué les inspird mas.

Clase 4 — Presentacion y celebracion
Objetivo: Integrar lo aprendido y mostrarlo.
« Calentamiento: respiracion + vocalizacion grupal.
» Repaso de juegos favoritos de las clases anteriores.
+ Creacion de una escena grupal: elegir un tema y construirla juntos.
» Presentacion interna: mostrar la escena al resto del grupo.

» Cierre festivo: aplausos, agradecimientos y foto grupal.

Conclusion:
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: | -31 MES: ENERO ANO: 2025

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | MAPA CORPORAL DEL SESIONES N 4
BIENESTAR - MINDFULNESS

Objetivos:
Los objetivos del mindfulness para los adultos mayores incluyen:
I. Reduccion del estrés y la ansiedad: Ayuda a reducir los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y

mejora el estado de animo.

!\J

Mejora de la salud mental: Contribuye a mantener una buena salud mental, fundamental para un

envejecimiento saludable.

3. Gestion del dolor erénico: Ayuda a manejar el dolor y mejora la calidad de vida.

4. Mejora de la memoria y la concentracion: Fortalece el cerebro y sus interconexiones neuronales,
mejorando las funciones cognitivas.

5. Fomento de la creatividad y la inteligencia emocional: Desarrolla la creatividad y mejora la inteli

gencia emocional, lo que es crucial para la independencia y calidad de vida.

Desarrollo de Sesiones:

Fase Inicial:

Respiracion Consciente: El Ejercicio Fundamental

Este es el ejercicio més fundamental y accesible del mindfulness para adultos mayores. Se puede realizar
en cualquier momento y lugar.

Los adultos se sientan comodamente en una silla con la espalda recta. Cierra los ojos suavemente.
Dirigen su atencion hacia su respiracion. Observan cémo el aire entra y sale de su cuerpo. No intenten
cambiar su respiracion, simplemente se observa. Si su mente se distrae, regresa gentilmente a la

respiracion. Practica durante 5-10 minutos diarios.
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Escaneo Corporal para Liberar Tension

Esta técnica les ayuda a reconectar con su cuerpo y liberar tensiones acumuladas.

Se le propone al adulto acostarse en una posicion comoda. Con los ojos cerrados. Comienza dirigiendo
su atencion a los pies. Observa cualquier sensacion que experimente alli. Luego, sube lentamente por sus
piernas, caderas, abdomen, pecho, brazos, cuello y cabeza. Dedica unos segundos a cada parte del

cuerpo. Si encuentras tension, simplemente obsérvala sin juzgar.

Meditacion Caminando para Personas Mayores

Este ejercicio combina movimiento con atencion plena, perfecto si te gusta caminar.

Se elige un lugar tranquilo donde puedan caminar. Camina lentamente, prestando atencion a cada paso.
Siente como tus pies tocan el suelo. Observa el movimiento de tus piernas y brazos. Nota las sensaciones

en tu cuerpo mientras caminas. Si tu mente divaga, traela de vuelta al acto de caminar. Practica durante

10-15 minutos.

Alimentacion Consciente: Mindfulness en la Mesa

Convertir las comidas en momentos de mindfulness transforma tu relacion con la comida.

Como hacerlo: Elige una comida o un bocadillo. Antes de comer, observa los colores, texturas y
aromas. Toma un bocado pequefio. Mastica lentamente, saboreando cada detalle. Observa las
sensaciones en tu boca. Nota como tu cuerpo responde a la comida. Come sin distracciones, enfocandote

completamente en la experiencia.

Practica de Gratitud Diaria

La gratitud es una forma poderosa de cultivar emociones positivas.

Como hacerlo: Cada noche antes de dormir, escribe o piensa en tres cosas por las que te sientes
agradecido. Pueden ser cosas grandes o pequefias. Por ejemplo, un buen momento con un ser querido,

una comida deliciosa o simplemente un dia sin dolor. Enfocate en las sensaciones positivas que
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acompafian cada pensamiento de gratitud.

Meditacion Guiada para Principiantes

Las meditaciones guiadas son excelentes para principiantes porque te llevan paso a paso.

Como hacerlo: Busca una grabacion de meditacion guiada en internet o aplicaciones méviles. Siéntate
comodamente. Sigue las instrucciones de la voz guia. Estas meditaciones pueden enfocarse en la
relajacion, la visualizacion de lugares tranquilos o la gestion del dolor. Dedica 10-20 minutos a esta
practica.

Conexion con la Naturaleza y Atencion Plena

La naturaleza ofrece un escenario perfecto para practicar mindfulness.

Como hacerlo: Sal a un parque, jardin o simplemente siéntate cerca de una ventana. Observa todo lo
que te rodea con atencion plena. Los colores de las plantas, el canto de los péjaros, la brisa en tu piel, los
aromas del aire. Permanece en este estado de observacion durante 15-20 minutos. Permite que la

naturaleza te conecte con el momento presente.

Tomado de: Mindfulness para Adultos Mavores: Guia Completa - L.a Edad Dorada

Conclusion:

N°® ASISTENTES: 5-10 promedio por jornada
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

E e © ACTIVIDADES.
u. . n— PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ENRO AL 31
vel 24k DE ENERO

Version: 1 Vigencia: 2026

Obligacion: Alcance 1: Coordinacion del
area en mencién del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunion
deportes sobre la planificacion de
actividades del mes de enero.

Fecha: 06 de enero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacion: Alcance 1: Coordinacion del
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunion
general.

Fecha: 21 de enero.

Lugar: CEVI Cerritos

s 5o

o

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, seglin el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: actividad de
fortalecimiento muscular.

Fecha: 15 de enero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacién: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Actividad
Recreativa.

Fecha: 19 de enero del 2026

Lugar: CEVI cerritos.

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

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

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ENRO AL 31

ACTIVIDADES.

DE ENERO

Version: 1 Vigencia: 2026

N ey W
energ ge 2026

3507

YPeraira; Risaraléia:

% CENTRO VIDA

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segin el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Actividad
musicalizada con elementos.

Fecha: 16 de enero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacién: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Fortalecimiento
muscular (enfoque flexibilidad).

Fecha: 23 de enero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

¥ B I U & EH @ A A =E- B

fv  MARIANA

4 A 8 C

1 TPROFESION NOMBRE COMPLETO CINTURA __ |CA
2 KEVIN CHAVEZ|MERCEDES CASTILLO ALVAREZ 57T, 11
3 KEVIN CHAVEZ|LUZ AMPARO MUROZ GIRALDO 103CM 1
4 KEVIN CHAVE?Z[VIRGELINA PESCADOR BACM 1
5 XEVIN CHAVEZ|LILIAN CUADROS = BSEm 11
& MANUELA  [MARIA DEL PILAR MOSQUERA BSCM 9
7 MANUELA __ |OFELIA CANAS DE RIDS e |BECM i«
8 MANUELA _ |ROSA ESNEDA MOSQUERA TICM &
5 MARUELA _ |MARIAINES CASTRO NA i
10 SANTIAGO O |GUILLERMO RODRIGUEZ ~ BLCM 5
11 SANTIAGO O |LUZ MARINA SANCHEZ 105CM 1
12 SANTIAGO O |JOSE LEONARDO OSORIO _ hoxcm K
13 _SANTIAGO O |MARIA NUBIA HERNANDEZ 106CM 9
14 [MARIANA_ IANABEIBA LONDORO 66CM [
15 MARIANA MARIA FRANCISCA CASTRO B7cM |5
16 MARIANA __ |MARIA MELIDA DSORIO B5CM o
17 MARIANA __ [ORFILIA VELASQUEZ B7C i
18 CARLOS CH ANA MARIA RODRIGUEZ BSCM 9
19 CARLDSCH _|GERARDO GONZALEZ B7CM &
20 CARLOSCH JVARLONDORO P 97CM 3
21 CARLDSCH _|OFELIA GARCIA PINO —|imem 8
2 |

Obligacion: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos.
Nombre de la actividad:

Cronograma de actividades.

Fecha: 2 de enero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segtin los
registros e instrumentos establecidos
Nombre de la actividad: Base de
datos de la evaluacion inicial y
seguimiento.

Fecha: 2 de enero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

Y ACTIVIDADES.
MD | - PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ENRO AL 31
sz‘gg}g DE ENERO
Version: 1 Vigencia: 2026
HORARIOS DE ALMUERZO Y BAFLE
HORADESALIDA  LUNES | MARTES MIERCOLES| JUEVES ~ VIERNES = SABADO
VANESSH,  CARLOS,
1200MAL00PN mm mgss? mm‘r MARIANA'Y VANESSAY  NiA
s | , SANTIAGD  KEWN
MANUELA, MANUELA,
MANUELAY MANUELAY MANUELR,
100PHAZ00PM, SANTIAGO Y CARLOSY NiA
| HM_%!ANA‘ LU o MAHIAHA. |
LOPHA2IOPH  NA  SINTAGO  NA NA  SANTAGD A
ORGANIZACION e . D e
pepie | SOVIACOO MARANA  MAMUEA | KEIN  CARLOS  SANTGOS

Obligacién: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos
Nombre de la actividad:
Organizacion de apoyos y distribucion
de responsabilidades.

Fecha: 5 de enero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 6: En articulacion
con el talento humano adscrito al
programa, construir los planes de atencion
integral de los usuarios del centro vida.
Nombre de la actividad: apoyo area de
taller.

Fecha: 23 de enero de 2026

Lugar: CEVI cerritos

Obligacién: Alcance 6: En articulacion con el
talento humano adscrito al programa,
construir los planes de atencién integral de
los usuarios del centro vida.

Nombre de la actividad: apoyo area de
sistemas.

Fecha: 26 de enero de 2026

Lugar: CEVI cerritos

Obligacion: Alcance 7: Apoyar la
realizacién de los "Encuentros
intergeneracionales” y las “escuelas de
familia” como estrategias psicosociales
Nombre de la actividad: Encuentro
intergeneracional.

Fecha: 26 de agosto de 2026

Lugar: CEVI cerritos

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




&@ = FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
f 2 o ACTIVIDADES.
%@M PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ENRO AL 31
P‘Zjn-a-zoz'& DE ENERO
Version: 1 Vigencia: 2026

Obligacién: Alcance 7: Apoyar la realizacién | Obligacion: Alcance 7: Apoyar la
de los “Encuentros intergeneracionales” y las | realizacién de los “Encuentros

“‘escuelas de familia” como estrategias intergeneracionales” y las “escuelas de
psicosociales familia” como estrategias psicosociales
Nombre de la actividad: Encuentro Nombre de la actividad: Encuentro
intergeneracional. intergeneracional.

Fecha: 26 de agosto de 2026 Fecha: 26 de agosto de 2026

Lugar: CEVI cerritos Lugar: CEVI cerritos

VANESSA HERNANDEZ OROZCO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




- = FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
Y 4B | ACTIVIDADES.
) u PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ENRO AL 31
T2 DE ENERO
Version: 1 Vigencia: 2026

Obligacion: Alcance 8: Participar en las Obligacién: Alcance 8: Participar en las
visitas de evaluacién y seguimiento que visitas de evaluacion y seguimiento que
llevan a cabo la secretaria de salud publica y llevan a cabo la secretaria de salud
seguridad social del municipio y las publica y seguridad social del municipio
secretarias departamentales de salud y y las secretarias departamentales de
desarrollo social. salud y desarrollo social.

Nombre de la actividad: Diplomado Nombre de la actividad: Diplomado
liderazgo y participacion ciudadana. liderazgo y participacién ciudadana .
Fecha: 22 de enero de 2026 Fecha: 22 de enero de 2026

Lugar: CEVI cerritos. Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 9: Participar en las
reuniones técnicas y capacitaciones, como
procesos de induccién y reinduccion del
talento humano adscrito a los programas
centro vida.

Nombre de la actividad: Capacitacion
seguridad y Salud en el Centro Vida.
Fecha: 21 de enero de 2026

VANESSA HERNANDEZ OROZCO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8 = e
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS e |
W -
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL %Q_ﬁb
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS
FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 9, 16,23 y 30 MES: ENERO ;
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | CENTRO VIDA CERRITOS JORNADA: MANANA
NOMBRE DE LA SESION Actividades Recreativas. SESIONES: 1
Objetivo:

Fomentar la actividad fisica a través de actividades recreativas que permitan el desarrollo fisico e intelectual,
ademas de garantizar el disfrute de los adultos mayores.

Q"emas desarrollados:
1. Recreacion activa y disfrute integral
2. Retos.
3. Estimulacién motora y cognitiva
4. Trabajo cooperativo y relaciones sociales
5. Coordinacion y equilibrio postural

Metodologia:

Las actividades realizadas cumplen con la metodologia descrita a continuacién:

Al inicio de la sesion se realiza una movilidad articular que permita un acondicionamiento si la actividad requiere
algun esfuerzo fisico, por consiguiente, se explica la actividad dependiendo si es un reto, secuencia o trabajo en
equipo, finalizando esta se explica la intencidn y el ¢Por qué? De la misma y se culmina con un estiramiento
corto.

Conclusion:

as actividades recreativas fortalecieron la interaccién social, generaron estados de animo positivos y promovieron
elmovimiento corporal de forma segura y entretenida. Se evidencia la necesidad de mantener este tipo de espacios
de forma continua, ya que aportan significativamente a la calidad de vida. Las sesiones se destacaron por un alto
grado de motivacién, participacién y disfrute por parte de los adultos mayores.

N° ASISTENTES: 18 Beneficiarios




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

ANEXOS

TITULO: AGILIDAD Y REFLEJOS
TEMA: ACTIVIDADES RECREATIVAS.
FECHA: ENERO DE 2026




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS BRYa
L Sy -
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL -,E,i;_. i (DAY

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

A-LONSODAy A,
'\ 2

Las siguientes actividades se estdn realizando cada semana con la intencién de ir mejorando paulatinamente el
rendimiento de las personas mayores en actividades lidicas y de gozo. Estas actividades tienen los siguientes beneficios:

e Estimulan mente y cuerpo.
* Mejoran el animo.

e Fomentan la socializacion



CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902616120-8 é o
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS E Q¢ &
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAI %‘ S
3 'pg -DMZAH
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 28"
05-2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 8, 15,22 Y 29 MES: ENERO

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

NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA MUSICALIZADA SESIONES: 4

Objetivo: Realizar actividad fisica al ritmo de la musica fomentando el fortalecimiento muscular, reforzando la
capacidad cardiovascular, mejorar la coordinacidn y el equilibrio con base en la gimnasia musicalizada
permitiendo un ambiente de alegria y esparcimiento.

. * Llas fechas son del 01 de enero al 31 de enero en ambas jornadas

Temas desarrollados:

1. Gimnasia musicalizada para la movilidad, coordinacién y resistencia.

2. Equilibrio, coordinaciéon motriz y control corporal.

3. Fortalecimiento muscular funcional con elementos.

4. Recreacion como estrategia de integracion social y bienestar emocional.

Metodologia:

Las actividades se desarrollaron mediante una metodologia activa donde la musica sirvié como instrumento para
guiar los ejercicios propuestos, ayudando a integrar el fortalecimiento muscular y osteoarticular con la
coordinacion, demostrando que la actividad fisica se puede realizar de diferentes maneras que no sean
“aburridas”, sin embargo estas también promovieron la integracion social el disfrute, la expresion corporal y
demads habilidades importantes en nuestro diario vivir, durante todo el proceso se conté con la guia profesional,
garantizando la adecuada ejecucién, el control del esfuerzo, la prevencién de riesgos y caidas y no menos
.nportante el disfrute de los usuarios.

Las actividades se realizaron con diferentes elementos que permitieron la variabilidad de las sesiones, los cuales
fueron conos, bastos, aros, pelotas y demds agregandole cada vez un poco de dificultad sin embargo
adaptandose a las capacidades de los participantes.

Conclusion:
Los resultados son favorables la participacion de los adultos mayores cada vez aumenta, se evidencia en ellos mayor
motivacion ante este tipo de actividad fisica, ademas se observaron mejorias a nivel de coordinacion éculo- pedica

y 6culo- manual y sobre todo mejorias en el equilibrio, al incrementar la dificultad con elementos se visualizo la
adaptacion que tuvieron ante ellas siendo gratificante el proceso que se lleva.

N° ASISTENTES: 15 BENEFICIARIOS




CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902616120-8 B . "
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL AVa
2ol
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA:"Z8"
05-2025

ANEXOS
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

- @ §

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL Ve By
viDA
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 28"

lunes, 26 de enero de 2026 1 5:53:2504
109-51 Carrerd 13

~ Pereira

Risaralda

centrovida cerritos




CONSORCIO VIDA PLENA 2026

NIT 902616120-8 - -
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS Y ﬁ

P i B |

GESTI WY i

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ;{'S’D 6

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA:28-

05-2025

Las siguientes actividades se estan realizando dia a dia y con la intencién de ir mejorando paulatinamente el rendimiento
de las personas mayores.

e Mejora movilidad.

e Fortalece musculos.
Protege articulaciones.
Mejora equilibrio.
Reduce estrés.

Activa circulacién.

e Aumenta bienestar.



CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8 & N
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL | . il Mars ﬁ
XD A

2026

Tu Blenestar, nusstra pricridaa

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 6, 19,22, 26 MES: ENERO

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA,
TARDE

NOMBRE DE LA SESION FORTALECIMIENTO MUSCULAR SESIONES: |

Objetivo:

Promover el mantenimiento y fortalecimiento de la masa muscular, la movilidad y la independencia funcional en
los adultos mayores, mediante la implementacion de actividades fisicas y recreativas disefiadas especificamente
bara sus necesidades, con el propésito de prevenir la pérdida de capacidades fisicas, favorecer su autonomia en las
actividades diarias y contribuir significativamente a la mejora de su bienestar integral y calidad de vida.

Temas desarrollados: Durante el mes de enero, se realizaron sesiones semanales orientadas al fortalecimiento
muscular de los adultos mayores, incluyendo:

e [Ljercicios de calentamiento y movilidad articular.
e Rutinas de fuerza adaptadas (uso de bandas elasticas, peso corporal y mancuernas ligeras).
e Ejercicio aerdbico que permita mantener la capacidad cardiovascular.
e Estiramientos y actividades de relajacion.
Metodologia:

e Frecuencia: 4 actividades semanales durante el mes.
e Estructura de cada sesion:

Calentamiento (movilidad articular).

Ejercicios de fuerza, aerobicos y de flexibilidad (peso corporal, bandas elasticas, diferentes elementos).
Estiramiento y relajacion.

Adaptaciones: Ajustes segiin capacidades individuales.
Seguimiento: Observacion continua del desempeiio.
Orientacion: Recomendaciones breves sobre actividad fisica y autocuidado’

2 i il

Conclusién: Las actividades desarrolladas cumplen con los objetivos propuestos como el mejoramiento y
mantenimiento de la fuerza de los adultos mayores, ademas de la adherencia a la actividad fisica.

N° ASISTENTES: 17 beneficiarios.




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8 b e
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS i R o
= B @'
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ?'fi“D A
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

Las siguientes actividades se estan realizando dia a dia y con la intencion de ir mejorando paulatinamente el rendimiento
de las personas mayores.

El fortalecimiento muscular en los adultos mayores cumple un papel fundamental para mantener la capacidad de
movimiento y realizar con mayor facilidad las actividades de la vida diaria. A través de estos ejercicios se mejora la
fuerza, el equilibrio y la coordinacion, lo que contribuye de manera significativa a la prevencion de caidas y lesiones.

Ademas, ayuda a conservar la autonomia y la independencia, permitiendo que la persona se sienta mas segura y confiada
. sus desplazamientos.

Por otro lado, el ejercicio de fortalecimiento no solo beneficia la salud fisica, sino también el bienestar emocional, ya que
favorece una mejor autoestima, reduce el estrés y puede disminuir sintomas de ansiedad o depresién. Al promover un

envejecimiento activo, estas actividades contribuyen a una mejor calidad de vida, facilitando que los adultos mayores se
mantengan socialmente activos, funcionales y con mayor vitalidad a lo largo del tiempo.




CONSORCIO VIDA PLENA
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

1‘3@2026

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

Tu Bienestar, nuestra prioridaa

FECHA: 25-04-2025

ANEXOS

TITULO: MANTENIMIENTO DE LA FUERZA
TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
FECHA: ENERO DE 2026

; *Perejra, Risaralda
".CENTRO VIDA _
OMUSCULAR

Pereir;
CENTRO VIDA -
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Risaralda




CONSORCIO VIDA PLENA 2026metnetas
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 2/6

PERIODO: DEL 01 DE ENERO AL 31 DE
ENERO DE 2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

VALENTINA LOAIZA OROZCO
PSICOLOGA
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
ENERO AL 31 DE ENERO DE 2026

Version: 1

Vigencia: 2025

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

Nombre actividad: Atencion psicolégica.
Fecha: 05 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

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

Nombre actividad: Taller “Mi nifio interior”
Fecha: 05 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

i

Obligacion: Articular actividades propias del
area (Alcance 2)

Nombre de la actividad: Atencién psicoldgica.
Fecha: 14 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Aplicar valoraciones integrales
(Alcance 3)

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

Fecha: 13 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

& r'c-D Wm‘w PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
%‘iéﬁir\-ﬁ.-”?iu ENERO AL 31 DE ENERO DE 2026
Versién: 1 Vigencia: 2025 ]

o

Obligacion: Aplicar valoraciones integrales
(Alcance 3)

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

Fecha: 24 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Realizar talleres del 4rea de salud
mental (Alcance 5)

Nombre de la actividad: Taller “mi nifio
interior”

Fecha: 05 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Apoyar la realizacién de los
encuentros intergeneracionales como
estrategias psicosociales (alcance 6)
Nombre de la actividad: Encuentro
intergeneracional

Fecha: 23 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Participar en las reuniones
técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8)
Nombre de la actividad: Reunién equipo
interdisciplinario

Fecha: 21 de enero 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco
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iy avenida, 40 de agosto
centro vida cerritos

Obligacion: Participar en las reuniones
técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8)
Nombre de la actividad: Reunion equipo
psicosocial

Fecha: 23 de enero 2026

Lugar: Centro vida cerritos

en actividades masivas y trasversales
Nombre de la actividad: Apoyo area
administrativa (alcance 10)

Fecha: 19 de enero de 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco
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Reunién Comité Taller_X__Sesion Grupal Sesion Individual

FECHA: 05 DE ENERO DEL 2026 NUMEROQ DE ACTA:
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM
RESPONSABLE: AREA PSICOSOCIAL HORA FINAL: 11:30 AM

Nombre del Taller:
Reconstruccion de Redes Parte Il “Sanando Mis Heridas de la Infancia”

OBJETIVO DEL TALLER

Por equipo psicosocial; para para estimular en la poblacién adulta mayor la reflexion y la toma dg
. conciencia sobre la importancia de reconocer, comprender y sanar las heridas emocionales a g
largo de la vida. Asimismo, busca propiciar un espacio de introspeccion en el que cadgy
participante pueda escribir una carta a su “yo del pasado”, favoreciendo la reconciliacién consigoa
mismo y el fortalecimiento del vinculo con su “yo del presente y del futuro”, promoviendo e
bienestar emocional y la paz interior.

DESARROLLO DEL TALLER:

Hoy se llevé a cabo en el Centro Vida Cerritos el taller psicosocial, segunda fase, “Sanando
Mis Heridas de la Infancia”, dirigido a personas adultas mayores, con el propodsito de dar
continuidad a las tematicas abordadas previamente en relacion con el trabajo del nifio interior.
Para dar inicio al encuentro, se proyectaron nuevamente las diapositivas correspondientes, las
cuales facilitaron la generacion de espacios de dialogo, reflexion y debate; asimismo, se
aprovech6 este momento para realizar retroalimentacion y complementar informacién que no
habia sido abordada anteriormente. Durante el desarrollo del taller, los participantes se|
mostraron receptivos frente a la identificacion, comprensién, impacto y resignificacion de sus
heridas emocionales. Se trabajé el concepto de heridas de la infancia, sus causas y su
influencia en la personalidad, destacando los tipos de heridas abandono, rechazo, humillacion,
traicion e injusticia, asi como los sentimientos y mecanismos de defensa asociados. Para el
cierre de la actividad, se entregaron materiales como colores, lapices y hojas de papel, con el
fin de que los participantes elaboraran una carta dirigida a su yo del pasado; en este ejercicio
. se compartieron experiencias significativas y se brindé acompafiamiento para orientar |a
expresion de ideas y emociones, evocando recuerdos de su infancia, de sus familias y de sus
relaciones afectivas, con el objetivo de reconciliarse con el yo del presente y proyectarse hacia
el yo del futuro. Finalmente, se realizé una reflexion grupal sobre los posibles generadores de
estas heridas y las estrategias que pueden implementarse para su sanacién, culminando el
taller con un cierre grupal en el que se agradecié a los participantes por su disposicion,
participacion y apertura emocional.

EVALUACION:

Al finalizar el taller, se realizé una evaluacion conjunta con los adultos mayores con el fin de
identificar el impacto positivo generado por la actividad. Los participantes manifestaron que este
espacio propicié un ambiente de confianza y aprendizaje significativo, en el cual tuvieron Ia
oportunidad de ser escuchados y de evocar recuerdos y experiencias de su vida. Asimismo, e
intercambio de vivencias favorecié el fortalecimiento de los vinculos grupales y la reconstruccion
de redes de apoyo, promoviendo sentimientos de acompafamiento, sanacién y validacién
emocional.
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| m NIT902016120-8
FORMATO DE ACTA

T tandebs NHILA Rooddan

CONCLUSION

La evaluacion realizada durante el taller dirigido a personas adultas mayores evidencio que e
espacio fue propicio para favorecer una mayor toma de conciencia sobre el impacto de las heridag
emocionales de la infancia en su vida actual. Asimismo, permitié fortalecer la capacidad dd
expresién emocional, ya que los participantes manifestaron sentirse mas seguros y confiadog
para expresar sus sentimientos y plasmarlos por escrito. El taller contribuyé de manerg
significativa al fortalecimiento del bienestar emocional, la autoestima y las relacioneg
interpersonales, generando un ambiente de confianza, respeto y motivacion.

FIRMA DE ASISTENTES
N.° NOMBRE IDENTIFICACION | SEDE CARGO | FIRMA
1 | Valentina 1.004.733.913 Cerritos | Psicéloga 1 n+ lm D
Loaiza \L’IE 00 Loty
2 | Maribet 1.077.438.616 Cerritos | Trabajadora
h social Mpk REN Moaehr ™
Alcaraz
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INFORME DE ACTIVIDADES 2/6

PERIODO: DEL 01 ENERO AL 31 DE ENERO
DE 2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

PSICOLOGO




Pereira, enero de 2026
Consorcio Vida Plena

NIT: 902.016.120-8

Por medio de la presente, yo Diego Fernando Valencia Cuervo, identificada con C.C. N.°
1.0G7.034.384, me permito presentar cuenta de cobro por los servicios profesionales
Psicologo prestados durante el periodo del 31 de diciembre al 31 de enero del 2026,
correspondientes a:

 Aplicacion de baterias, con el objetivo de identificar funcionalidad, deterioro
cognitivo, patologias y estado de animo de los adultos mayores.

* Realizacion de talleres psicoeducativos y de estimulacion cognitiva.

» Elaboracion de informes y reportes.

« Acompanamiento psicoldgico.
Valor total del servicio: $ 4.00.000
(cuatro millones m/cte)**

Bajo gravedad de juramento manifiesto que NO tomare los costos y deducciones asociadas a
las rentas percibidas en esta cuenta de cobro para rentas percibidas de acuerdo con el
articulo 383 del ET.

Cordialmente

Firma
C.C. 1.097.034.384
Contacto: 310-428-60-24

firma del supervisor del contrato
cc 1.012.404.394

Elaborado por Diego Valencia Psicologo
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e cien
CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 902.016.120-8
FORMATO DE ACTA
Reunién__ Comité ___ Taller__X_ Sesion Grupal ___ Sesion Individual

FECHA: 08-01-2026 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: Agradecimiento por este nuevo ano que iniciay poder de
manifestacion

OBJETIVO:

Promover la regulacion emocional, la activacion de esquemas cognitivos adaptativos,
el fortalecimiento del afecto positivo, la reduccion de procesos de rumiacion cognitiva,
y la consolidacion del sentido de proposito vital en la poblacion adulta mayor,
mediante técnicas de reestructuracién cognitiva, evocacion de memoria
autobiogréfica positiva y establecimiento de metas psicolégicamente funcionales,
desde el enfoque de la Terapia Cognitivo-Conductual y la Psicologia Positiva.

DESARROLLO:

Durante la sesion grupal se implementd una intervencién psicoeducativa y vivencial
orientada a estimular procesos de introspeccion guiada, evocacion emocional positiva
y formulacion de intenciones para el nuevo afo. La actividad se estructurd en dos
momentos terapéuticos principales.

En la primera fase, denominada “Recordar para agradecer”, se realizé un ejercicio de
relajacion breve mediante respiracion diafragmatica controlada, con el objetivo de
inducir un estado basal de calma fisiologica y favorecer la focalizacién atencional.
Posteriormente, se guio a los participantes en la evocacidn de experiencias
gratificantes vividas durante el afio anterior, promoviendo la verbalizacion interna de
agradecimiento como estrategia de resignificacion cognitiva y fortalecimiento del
recuerdo emocional positivo. Esta técnica se fundamentdé en los postulados de Aaron
Beck sobre la modificacion de sesgos atencionales negativos y en los aportes de Martin
Seligman respecto al papel protector de la gratitud en el bienestar psicolégico.
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En la segunda fase, titulada “La intencidn del nuevo afio”, se trabajo el
establecimiento de propdsitos personales realistas mediante la formulacién escrita de
palabras o frases breves asociadas a deseos adaptativos para el nuevo ciclo vital. Esta
actividad permitio estimular el locus de controlinterno, la percepcion de autoeficacia
y la esperanza realista, integrando principios de la Terapia Cognitiva de Albert Ellis y
tareas terapéuticas propias del modelo de intervencion breve. El ejercicio se cerré con
verbalizaciones grupales y respiracion consciente para consolidar emocionalmente la
experiencia.
Aspectos Relevantes Abordados en el Taller
1. Activacion de memoria autobiografica positiva como recurso terapéutico
para contrarrestar sesgos cognitivos negativos frecuentes en la vejez.
2. Entrenamiento en gratitud consciente como factor protector frente a
ansiedad anticipatoria y sintomatologia depresiva subclinica.
3. Formulacion de metas emocionales realistas, orientadas al bienestary la
estabilidad psicoldgica.
4. Fortalecimiento del sentido de control personal y esperanza, mediante
verbalizaciones estructuradas y tareas simbdlicas.

Evidencia 1




