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Batoa Rucreida CERTIFICADO NUMERO -§20-

Suscribe DIANA YICELA ORTIZ MESA Profesional en MEDICINA G “©y
Profasional Nro. 1090076218 certifica que ALEJANDRA FORAum. T AL 214~
de edad
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ESE Howpital (43 E.S.E HOSPITAL CRISTO REY - BALBOA
CristoR Nit: 891411665 Direcciér: Carrera 9 #8-17  Tet 3128951812
risto
Batboa Rsareida CERTIFICADO NUMERO ~620-

Suscribe DIANA YICELA ORTIZ MESA Profesional en MEDICINA GENERAL autorizado para ejercer la profesion con Tarjeta
Profesional Nro. 1090076218 certifica que ALEJANDRA FORONDA VALENCIA Identificada con CC Nro. 1004519443 con 22 afios

de edad

" PACIENTE DE 22 AROS DE EDAD SIN ANTECEDENTES DE IMPORTANCIA MEDICA, REFIERE DOLOR LUMBAR
OCASIONAL SIN EMBARGO TIENE RX DE COLUMNA SIN ALTERACION, NO PRESENTA NINGUNA PATOLOGIA
OSTEOMUSCULAR, SE DA CERTIFICADO MEDICO PARA REALIZAR ACTIVIDAD FISICA SE RECOMIENDA LEVANTR PESO

MODERADO, EJERCICIOS SUPERVISADOS, RECOMENDACIONES GENERALES,

A peticion de la parte interesada y para los fines que da lugar, se expide la presente a 03032026 en la cludad de BALBOA

" DIANAYICELA ORTIZ MESA
MEDICINA GENERAL
Registro Medico: 1090076218

Usuario: DIANA YICELA ORTIZ MESA Impreso el: 3/3/2026 14:10 www.puntoexe.com.co Pdgina 1 de 1
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. ESE Hoptd (&) E.S.E HOSPITAL CRISTO REY - BALBOA

CriSto Rev Nit: 891411685 Direcciérx Carrera®# 8-17  Tet 3128851812
Balboa Riaralda REPORTE DE HISTORIA DE CONSULTA EXTERNA

Paclente FORONDA VALENCIA ALEJANDRA Eps PARTICULAR MORBILIDAD >
Identificaclon CC 1004510443 Fecha de Nac 14/06/2003 Edad 22 A Genero F
Direcclon CARRERAB 8 27 Cludad BALBOA Barrio JUAN XXIII Historla 1004519443
Etnla Otras etnlas Zona U Fecha Atenclén 03/03/2026 14:07
Grupo Poblaclonal Otro Grupo poblacional
Teléfono 3127723887 -0 Admislon A188262

MOTIVO DE CONSULYA'Y ENFERMEDAD ACTUAL QRIGEN:. CONSULTA EXTERNA

"PARA UN CERTIFICADO PARAEL GYM'

PACIENTE DE 22 AROS DE EDAD QUIEN ASISTE EL DIA DE HOY PARA CERTIFICADO MEDICO PARA ASISTENCIA AL GYM, PACIENTE
QUIEN REFIERE SENTIRSE BIEN, REFIER DOLOR LUMBAR OCASIONAL, NIEGA OTROS SINTOMAS

ANTECEDENTES

PATOLOGICOS: NIEGA

QUIRURGICOS: NIEGA

ALERGICOS: NIEGA

FARMACOLOGICOS: NIEGA

TOXICOS: NIEGA

GINECOLOGICOS: FUM: NO RECUERDA, PLANIFICA CON IMPLANTE SUBDERMICO

BEVISION POR SISTEMAS
NIEGA OTROS SINTOMAS

ANTECEDENTES:
Famillares: [NIEGA)
Patologicos: [NIEGA)
Quilrurgicos: [NIEGA]

Toxicoalergicos: [NIEGA]
Medicamentos: [NIEGA]

Otros: [NIEGA)
Transtomos mentales: Depresién Esquizofrenia Transtorno afectivo bipolar
EXAMEN FISICO

JA 110/60 mmhg EC 76 Min ER 18 Min I 36 °C S0 98% PESQ 64 Kg Talla 160 Cm  |MC: 2500 Sobrepesa

ASPECTO GENERAL Bueno Conciente Si  Orentado Si  Hidratado I
NOTA
BIEL PIEL: EUTERMICA, SIN LESIONES, ANICTERICA

CABEZAY ORL CABEZA: NORMOCEFALICA, SIN LESIONES EN EL CUERO CABELLUDO, PUPILAS ISOCORICAS NORMOREACTIVAS ALA
LUZ, MUCOSAS ROSADAS Y HUMEDAS, OTOSCOPIA BILATERAL SIN ALTERACION.

CUELLO CUELLO: MOVIL NO ADENOPATIAS, NO MASAS NO INGURGITACION YUGULAR, TIROIDES NO PALPABLE

JORAX TORAX SIMETRICO NORMOEXPANSIBLE, NO RETRACCIONES NI TIRAJES, NO SIGNOS DE DIFICULTAD RESPIRATORIA

CARDIO PULMONAR CARIOPUMONAR: CAMPOS PULMONARES BIEN VENTILADOS NO AGREGADOS, MURMULLO VESICULAR LIMPIO, RSCS
RITMICOS NO SOPLOS NO GALOPES

ABDOMEN ABDOMEN BLANDO, DEPRESIBLE, NO DOLOSO A LA PALPACION SUPERFICIAL NI PROFUNDA, NO SIGNOS DE
IRRITACION PERITONEAL, NO MASAS NO VISCEROMEGALIAS, PERISTALTISMO POSITIVO

GENITOURINARIO  GENITOURINARIO: PURO PERCUSION RENAL BILATERAL NEGATIVA.

OSTEOMUSCULAR OSTEOMUSCULAR: SIN LIMITACION FUNCIONAL, ARCOS DE MOVIMIENTO CONSERVADOS

EXTREMIDADES EXTREMIDADES: EUTROFICAS, NO EDEMAS PERFUSION MENOR A 2 SEGUNDOS

NEUROLOGICOS NEUROLOGICO: GLASGOW15/15 NO DEFICIT MOTOR O SENSITIVO, NO ALTERACION EN LOS PARES CRANEALES, NO
SIGNOS DE IRRITACION MENINGEA, ROT +#/++++

DIAGNOSTICO 1 2027 EXTENSION DE CERTIFICADO MEDICO

CONDUCTA AL EXAMEN FISICO PACIENTE CON SIGNOS VITALES DENTRO DE PARAMETROS NORMALES, AFEBRIL, NO SIGNOS DE
SIRS, HEMODINAMICAMENTE ESTABLE CON EXAMEN FISICO NO PRESENTA SIGNOS DE DIFICULTAD RESPIRATORIA, SIN
SOPLOS ABDOMEN NO DOLOROSO NO SIGNOS DE IRRITACION PERITONEAL, NO VISCEROMEGALIAS, NEUROLOGICO NO
DEFICIT, EXTREMDIADES CON ADECUADA PERFUSION NO EDEMAS, PAICNETE SIN PATOLOGIAS DE IMPORTANCIA,
REFIERE DOLOR LUYMBAR OCASIONAL TIENE RX DE COLUMNA SIN ALTERACION, SE DA CERTIFICADO PARA REALIZAR
ACTVIDAD FISICA, RECOMENDACIONES GENERALES, SIGNOS DE ALARMA

Usuario: DIANA YICELA ORTIZ MESA Impreso el: 3/3/2026 14:10 www.puntoexe.com.co Pigina 1 de 2
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ESE hospital Q) E.S.E HOSPITAL CRISTO REY - BALBOA
Cnsto ( Nit: 891411665 Direcclén: Carrera® #8-17  Tel 3128051812
Rhmiz REPORTE DE HISTORIA DE CONSULTA EXTERNA
Paclente FORONDA VALENCIA ALEJANDRA Eps PARTICULAR MORBILIDAD
Identificaclon CC 1004519443 Fecha de Nac 14/06/2003 Edad 22 A Genero F
Direcclon CARRERAB 8 27 Cludad BALBOA Barrio JUAN XXIlI Historia 1004519443
Etnla Otras etnlas Zona U Fecha Atenclén 03/03/2026 14:07
Grupo Poblacional Otro Grupo poblacional
Teléfono 3127723887 -0 Admision A198262
DIANA YICELA ORTIZ MESA
Especialidad MEDICINA GENERAL

Reg Medico: 1090076218
Documento de identidad 1090076218

Usuario: DIANA YICELA ORTIZ MESA Impreso el: 3/3/2026 14:10 wWW.puntoexe.com.co Pigina 2 de 2
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INSTRUMINTO D€ LXCUCON DIPROCISOS

PLAN PIDAGOGKD DEf INTRENAMIINTD 1
ACTIVIDAD FISXCA ’d.&d‘
ZITARAVIRA
LUMBARES
: APOYO 123456 [12345678910|5101520253035
ABDOMINAL 11121314151617 404550
CON 181920
ELEVACION
DE PIERNA Y
BRAZOS
PESO 123456 [12345678910(5101520253035
MUERTO 11121314151617 404550
CON 181920
MANCUERNA
SIN FLEXION
DE RODILLA
PESO 123456 [12345678910|5101520253035
MUERTO 11121314151617 4045 50
CON 181920
FLEXION DE
RODILA
123456 [(12345678910|5101520253035
11121314151617 404550
EXTENSION 181920
DE BRAZO
CON RUEDA
123456 |12345678910(5101520253035
FLEXION 11121314151617 404550
LUMBAR 181920
BANCO
ROMANO
PLANCHA 123456 |12345678910(5101520253035
CON 11121314151617 404550
ELEVACION 181920
DE BRAZO
CON
MANCUERNA
123456 [(12345678910(5101520253035
111213141516 17 404550
ROTACION 181920
LUMBAR
CON BARRA
123456 [(12345678910|5101520253035
ELEVACION 11121314151617 404550
DORSAL CON 181920
BRAZOS
) | ™
123456 [(12345678910|5101520253035
111213141516 17 404550
SAMURAI 181920
CON BARRA

Sede: barrio Villanueva coliseo José Nicolds Castro Lopez
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ETS

ZITARAVIRA

INSTRUMINTO DU LACUCION DEPROCISOS
PLAN PIDAGOGKD DE ENTRENAMIINTO
ACTIVIDAD FisscA

—_
I Bl N
>

Lanay i %'-

iy

ELEVACION | 123456 |12345678910| 5101520253035
DE PIERNAS 11 12 13 14 15 16 4045 50
ENBACOY 17181920
CON
MANCUERN
A
SENTADO | 123456 |12345678910| 5101520253035
CON 11121314 15 16 4045 50
ROTACION 17181920
LUMBAR
CON PESO
123456 [12345678910( 5101520253035
35?&2%14 11121314 15 16 404550
i 17181920
EN BANCO
SIN PESO
123456 |12345678910| 5101520253035
copoy 11 12 13 14 15 16 404550
RODILLA 17181920
ALTERNADO
SEN PISO
123456 [12345678910| 5101520253035
FLEXION 1112 13 14 15 16 404550
ABDOMINAL 17181920
EN BANCO
INCLINADO
123456 |12345678910| 5101520253035
FLEXION Y 1112131415 16 4045 50
EXTENSION 17181920
CON RUEDA
PLANCHA (123456 [12345678910| 5101520253035
CON 111213 14 15 16 404550
ELEVACION 17181920
DE GLUTEO
EN TRX
PLANCHA | 123456 [12345678910] 5101520253035
oN 11 12 13 14 15 16 404550
ELEVACION 17181920
DE PIERNA
l \ PLANCHA |123456 [12345678910| 5101520253035
CON 1112 13 14 15 16 404550
‘ FLEXION DE 17181920
% PIERNA A
LOS
COSTADOS
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Z'TARA\’. A

ANBDOMEN (CORE
LERACIO SERIE REPET!
N 256789 1
_P cevaaonDe | 123456 112 213 14 15 16
fi AI.'Y':::AADA 17181920
—— _————-'-_‘—
123456 12345678910
A 11 12 13 14 15 16
~:g:u CON 17181920
MANCUERNA
— 3035
123456 |12345678910 5101‘5024052;
FLEXION Y 11 12 13 14 15 16
EXTENSION DE 17181920
PIERNA
123456 |12345678910 5101520253035
- FLEXION ¥ 1112 13 14 15 16 404550
' ; EXTENSION DE 17181920
__ﬂ‘-_-— PIERNA
& ALTERNADO
123456 |12345678910| 5101520253035
PLANCHA EN 11 12 13 14 15 16 40 45 50
TRX CON 17181920
FLEXION DE
PIERNA
FLDIONY 123456 (12345678910 5101520253035
EXTEXION 111213 14 15 16 40 45 50
ALTERNADA 17181920
DE PLANCHA
EN TRX
PLANCHAEN (123456 (12345678910 | 5101520253035
TRX 11 12 13 14 15 16 40 45 50
APOLLADOS 17181920
EN
ANTEBRAZOS
123456 |12345678910| 5101520253035
ELEVACION i; 118211932;4 15 16 4045 50
DE PIERNAS
JUNTAS
123456 [12345678910| 5101520253035
"::;’;3 :" 1112 13 14 15 16 4045 S0
ABOVD.EN 17181920
ANTEBRAZO
PLANCHAEN (123456 12345678910 | 5101520253035
PISO CON 11 12 13 14 15 16 4045 S0
APOYOEN 17181920
MANOS
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123456 (12345678910 5101520253035
FLEXION DE 111213141516 404550
MURECA EN 17181920
POLEASIN
APOYO
FLEXION DE 123456 |12345678910| 5101520253035
MURNECA CON 111213141516 404550
MACUERNA UNA 17181920
MANO CON
APOYO
123456 (12345678910 5101520253035
FLEXION DE
MURECA CON 111213141516 404550
MACUERNAS Y 17181920
APOYO A DOS
MANOS
123456 |12345678910| 5101520253035
po;rlg:g:ns 111213 14 15 16 404550
MURNECAS CON 17181920
BARRA
FLEXION DE 123456 (12345678910| 5101520253035
MURECAS A 111213141516 404550
AMBAS MANOS 17181920
CON UNA
MANCUERNA
123456 |12345678910| 5101520253035
FLEXION DE 111213141516 404550
MUNECA BRAZO 17181920
EXTENDIDO
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( o POSTRUMINTO DF DXCUCON DEPROCISOS My Ay
e PLAY PEDASOGXD Df ENTRENAMETNTO &
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FRONTAL CON 101112131415 404550
MANCUERNAS 16171819 20
BANCO ROMANO
123456 |123456789|5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION DE 1617181920
CODOS CON
MANCUERNAS
ST 123456 [123456789(5101520253035
ol i}" . 101112131415 404550
LS;}‘_: y S —— 1617181920
| H " | Brazos conpisco
!
\ i
) 1
U
E 123456 [123456789[5101520253035
101112131415 404550
3 JALON CON BARRA gl
: SENTADO
123456 |123456789|5101520253035
101112131415 404550
1617181920
ELEVACION EN
MAQUINA
123456 [123456789|5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION DE 1617181920
HOMBROS CON
BARRA ATRAS
123456 |123456789(5101520253035
101112131415 404550
EXTENSION DE 1617181920
BRAZO POLEA ALTA
CRUZADA
123456 [123456789|5101520253035
101112131415 404550
1617181920
JALON POLEA BAJA
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e Snimy,
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2 T S Y
é’ a0 INSTRUMINTO DE LXCUOON DIPROCISOS S T B
o PLAN PEDAGOGICD DE ENTRENAMIENTD p <
ol prmcr OBLE
ZITARAVIRA
DELTOIDES Y TRAPECIO
EIERCICIO SERIE REPETICION PESO
123456 |123456789|5101520253035
ELEVACION FRONTAL 101112131415 404550
CON MANCUERNA 1617181920
123456 |123456789|5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION LATERAL 1617181920
CON MANCUERNA
123456 [123456789(5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION CON 1617181920
BARRA
123456 [123456789(5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION CON 1617181920
MANCUERNA
SENTADO
123456 [(123456789|5101520253035
101112131415 4045 50
ELEVACION DE CODOS 1617181920
CON BARRA EN POLEA
123456 (123456789(|5101520253035
101112131415 404550
ELEVACION DE BRAZO 1617281320
CON POLEA BAJA
123456 |123456789|5101520253035
101112131415 4045 50
ELEVACION DE BRAZO 1617181920
CON POLEA BAIAE
INCUNADO
123456 |[123456789|5101520253035
101112131415 404550
TRACCION DE 1617181920
HOMBROS CON
MANCUERNA
ELEVACION 123456 [123456789|5101520253035
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123456 [123456789(5101520253035
101112131415 404550
PRESS BANCO 1617181920
CON MANO
CERRADA
123456 [123456789[/5101520253035
EXTENSION DE 101112131415 404550
CODO A UNA 1617181920
MANO CON
MANCUERNA
ARRIBA
123456 [123456789|5101520253035
101112131415 404550
EXTENSION DE 1617181920
CODO EN PRESS
BANCO CON
MANCUERNAS
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2 ‘ INSTRUMINTO DE LXCUOON DEPROCISOS N N
] PLAN PEDAGOGICD DE INTRENAMITNTO 4
(0 s CEG
ZITARAVIRA
2 g 20
, . 123456 [123456789(5101520253035
"; i 10111213 14 404550
| edoum 15 16 17 18 19
CODOS CON 20
o \ & FLEXION MAXIMA
- & DEL TRONCO
: 123456 |123456789(5101520253035
O — 10111213 14 4045 50
8) e ;3 16 17 18 19
APOYO EN
MANCUERNAS
123456 ([123456789(5101520253035
& 1011 12 13 14 404550
FLEXIGN DE PECHO 1516171819
AMANOS JUNTAS 20
|
123456 (123456789(5101520253035
101112 13 14 404550
EXTENSION DE 1516 17 18 19
TRICEPS EN BANCO 20
123456 (123456789 (5101520253035
10111213 14 404550
FLEXION DE 15 16 17 18 19
TRICEPS EN POLEA 2
ALTA
123456 [123456789(5101520253035
10111213 14 404550
PULL TRICEPS CON ;g L 1hded3
MANCUERNA
123456 (123456789(5101520253035
10111213 14 404550
EXTENSION DEL 1516 17 18 19
€ODO CON 20
MANCUERNA
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ESPALDA Y TRICEPS
UERQQO SERIE REPETIQION PESO
123456 12345678910|5101520253035
JALON CON 111213141516 404550
BARRA 17181920
123456 12345678910/5101520253035
11121314 15 16 404550
JALON CON 17181920
S0
123456 12345678910|5101520253035
111213141516 404550
JALON CON 17181920
MANILLAR
POLEA ALTA
123456 12345678910|5101520253035
ELEVAQON DE 111213141516 404550
CODOS CON 17181920
MANCUERNA
BANCO
ROMANO
123456 12345678910|5101520253035
111213141516 404550
ELEVAQON DE 17181920
CODOS CON
BARRA
123456 12345678910|5101520253035
GG 111213141516 404550
0BG cON 17181920
BARRA
FRONTAL
123456 12345678910|5101520253035
111213141516 404550
17181920
MARIPOSA CON
MANCUERNA
ELEVACIONDE |123456 |123456789|5101520253035
CODOS CON BARRA 10 11 12 13 14 404550
15 16 17 18 19
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PN, ; MUNICIPIO DE BALBOA K
.. uuu. APV VR
"‘h. s"" "«4%,
INSTRUMENTO DX £ CUOON DIPROCISOS $ oy g o W8 n

(?;(0 wmmugm "’_‘fd-“ 7

1) \v~'.~. oW VR a
fa"‘ "4,%
(j INSTRUMINTO DI LIXCCUOON DIPROCISOS e VLT it
\ PLAN PEDAGOGICD DE ENTRENAMINTD e
0 ACTIVIOAD risca L
ZITARAVIRA

G

WV

ah
& e 123456 |12345678910| 51015202530
7"‘:' T+ | MaARTILLO CON :1:21314151617 354045 50
’ MANCUERNA 81920
A | CON DIRECCION
ALPECHO
SNl 123456 |12345678910| 51015202530
- 5 354045 50
A% | ruedon oe e
N BICEPS CON
1 POLEA MEDIA
123456 |12345678910| 51015202530
11121314151617 35404550
FLEXION DE 181920
BICEPS POLEA
BAJA

123456 |12345678910| 51015202530

11121314151617 35404550
FLEXION DE 181920

BICEPS CON
MANCUERNA
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éﬁu.“% , Versién:2 I

Pl b N MUNICIPIO DE BALBOA
on ‘UNies, o, y P Wﬂ;
1 INSTRUMINTO DE LXCUCON DEPROCISOS "y ’ - -
PLAN PIDAGOGICD DE ENTRENAMIENTD . -
ZITARAVIRA ol ““t
W Ve Ay,
- T .i’&c %
- INSTRUMINTO DE LXECUOON DEPROCISOS L 'L-‘ ;
o) GOGICO DE ENTRINAMIENTO ”
ZITARAVIRA
HOMBRO 11121314151617| 35404550
LATERAL CON 181920
o POLEA
|
|
123456 |12345678910| 51015202530
11121314151617| 35404550
181920
FONDOS
'; \ ’. y 123456 |12345678910| 51015202530
i 11121314151617| 35404550
EXTENSION DE AL 181920
PISO CON POLEA
123456 [12345678910| 51015202530
111213141516 17 35404550
FLEXION EN 181920
BANCO
) 123456 |12345678910| 51015202530
! 11121314151617 | 35404550
181920
FLEXION EN TRX
123456 |12345678910| 51015202530
ﬁ\ ) 11121314151617| 35404550
\ PREDICADOR W0
CON BARRA
- 123456 [12345678910| 51015202530
; 11121314151617| 35404550
|  PREDICADOR 181920
| CON
MANCUERNA
£ 3 123456 |12345678910| 51015202530
: '-v* 6 11121314151617| 35404550
FLEXION DE 181920
- \ BICEPS CON
BARRA
s b 0
FLEXIONDE |123456 |12345678910| 51015202530
BICEPS CON 11121314151617 | 35404550
MANCUERNA 181920
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25 1 INSTRUMINTO Dt LXCUOON DEPROCISOS " Uty T
y PLAN PIDAGOGND DI ENTRENAMIENTD
s pibetol 0‘:"5
ZITARAVIRA

PECHO Y BICEPS
BJERCCIO SERIE REPETICION PESO
123456 (12345678910| 51015202530
FLEXIONES DE 11121314151617| 35404550
FECHO 181920
123456 [12345678910| 51015202530
"":ﬁmm 11121314151617| 35404550
DECLINADO CON B0
BARRA
123456 [12345678910| 51015202530
PRESS BANCO 11121314151617| 35404550
INCLINADO CON 181920
BARRA

123456 (12345678910 51015202530

PULLOVER CON 11121314151617 35404550
MANCUERNA'Y 181920
BARRA Z

123456 (12345678910 51015202530

PRESS BANCO 11121314151617 | 35404550
CON 181920
R | MANCUERNA

123456 (12345678910 51015202530

EXTENSION DE 11121314151617 35404550
BRAZOS CON 181920
POLEA ALTA

123456 (12345678910 51015202530
111213141516 17 35404550

PRESS BANCO 181920

CON POLEA
/2 J

123456 (12345678910| 51015202530

SEMIEXTENSION 11121314151617 35404550
DE BRAZO CON 181920
MANCUERNA

APERTURAS 123456 (12345678910| 51015202530

¢ [ ’ PRESS BANCO 11121314151617 35404550
PLANO, 181920
INCUNADO Y
DECLINADO CON
MANCUERNAS
1| . 123456 |12345678910| 51015202530
J SRS 1121314151617 35404550
PECTORAL CON 181920
POLEA

FLEXION DE 123456 |12345678910| 51015202530
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0% Vvnia,,

-0 OF a, |

P Vs fy,
B2 ™ » ALY
(5 INSTRUMINTO DE LXCUCOON DEPROCISOS v oagy o
. PLAN PIDAGOGICD DE ENTRENAMIZNTD e TP
(\)( ACTIVIDAD FisicA m‘
ZITARAVIRA
EXTENSION 101112131415 35404550
DEPIERNA ATRAS 1617181920
CON MANCUERNA.
123456 |123456789|51015202530
P — 101112131415| 35404550
LATERAL DE PIERNA T
CON POLEA
123456 |123456789|51015202530
101112131415| 35404550
TUERA CON 1617181920
DESPLAZAMIENTO
123456 |123456789|51015202530
LEVANTAMIENTO 101112131415 35404550
DE PIERNA 1617181920
FLEXIONADA AL
COSTADO
123456 [123456789(51015202530
101112131415| 35404550
EXTENSION DE 1617181920
PIERNA ATRAS CON
MANCUERNA Y
BARRA
123456 |123456789|51015202530
101
S G s 1; :: 1193 21: 15| 35404550
DE RODILLA CON
. BARRA
123456 123456789(51015202530
LUMBAR CON
BARRA Y
MANCUERNA
123456 123456789(51015202530
101112131415 35404550
LEVANTAMIENTO 1617181920
n -/: DE PIERNA LATERAL
123456 |123456789(51015202530
a — 101112131415| 35404550
m LATERAL DE PIERNA 1617181920
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Version:2 |

&\W ve I4‘
& ™~ " il Y
(‘; ‘ INSTRUMINTO DE LIECUCION DEPROCESOS S U SR B
'0() PLAN PEDAGOGICD DE ENTRENAMIENTD — 4 !
by ACTIVIDAD FisicA m‘
ZITARAVIRA
GLUTEO
EJERCICIO SERIE REPETICION PESO DESCANSO
123456 123456789|51015202530
ki 101112131415| 35404550
Rk 1617181920
123456 123456789(51015202530
EXTENSION DE 101112131415 35404550
PIERNA ATRAS 1617181920
CON POLEA
123456 123456789|51015202530
‘ SENTADILLA 101112131415 35404550
A CON 1617181920
MANCUERNA A
4 /' UNA SOLA
5 MANO
. 123456 123456789]51015202530
-ﬁ’ 101112131415 | 35404550
P8l | PUENTE CON 1617181920
s ELEVACION DE
e 7 PIERNA
__ﬂ.
123456 123456789(51015202530
101112131415 35404550
PATADA ARRIBA
123456 123456789(51015202530
PUENTE CON 101112131415 | 35404550
PATADA 1617181920
EXTENDIDA
ATRAS
123456 123456789[51015202530
101112131415| 35404550
LEVANTAMIENTO 1617181920
DE PIERNA CON Y
SIN POLEA
123456 123456789|51015202530
101112131415| 35404550
EXTENSION DE 1617181920
PIERNA ATRAS
EN BANCO
TUERA CON 123456 |123456789(51015202530
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‘,5 1 PSTRUMINTO B [XCUOON DIPROCTIOS -t .
c PUAN PIDAGOGICD D ENTRENAMITNTD
ZITARAVIRA
123456 |123456789 51015202530
10111213 14| 35404550
PESO MUERTO 15 16 17 18 19
CON 20
MANCUERNA
123456 |123456789 51015202530
s snmuy| wess
SUMO CON o 171
MANCUERNA Y
BARRA
123456 (123456789 51015202530
RGN Gk 10 11 12 13 14| 35404550
SOLA PIERNA CON e
MANCUERNA Y 20
BARRA
123456 |123456789 51015202530
10111213 14| 35404550
15 16 17 18 19
EXTENSION DE -
CUADRICEPS
123456 |12345678951015202530
10111213 14| 35404550
15 16 17 18 19
JACKA 20
123456 |123456789 | 51015202530
10111213 14| 35404550
15 16 17 18 19
PRENSA 5
123456 |123456789 | 51015202530
101112 13 14| 35404550
SR 15 16 17 18 19
BICEPS FEMORAL 20
123456 |123456789| 51015202530
TUERA CON e
BANCO FRONTAL, =
BARRA Y
MANCUERNA
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cmmam e RAIRAS
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P o e

_‘?
E %
('5 INSTRUMENTO DI EXTUOON DIPROCISOS T ey i “oo-
¥ PLAN PEDAGOGXCD DE ENTRENAMIENTO g Y
g o eogG
ZITARAVIRA
PIERNA
EJERCICIO SERIE REPETICION PESO
123456 |[123456789| 5101520253035
SENTADILLA 101112131415 4045 50
CON BARRA 1617181920
123456 (123456789 5101520253035
SENTADILLA 12 1_1, 1213 21: 15 404550
CON UNA 16171819
SOLA
MANCUERNA
123456 123456789 5101520253035
101112131415 4045 50
SENTADILLA 1617181920
CON DOBLE
MANCUERNA
123456 [123456789| 5101520253035
\ 101112131415 404550
THERACON 1617181920
. MANCUERNA
Y BARRA
123456 [123456789] 5101520253035
1011 4550
THERA CON 1617 :: 11: 21; x >
ELEVACION
DE BRAZOS
123456 [123456789] 5101520253035
TIJERA CON 101112131415 404550
APOYO 1617181920
TRASERO EN
» . BANCO
123456 [123456789| 5101520253035
1011121314 15 404550
PESO
MUERTG 16171819 20
CON BARRA
123456 (123456789 5101520253035
101112131415 4045 50
SENTADILLA 1617 18 19 20
CON BARRA
FRONTAL

Sede: barrio Villanueva coliseo José Nicolds Castro Lépez
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EJERCICIOS ANALITICOS Y MONO ARTICULARES.

Iniclo de rutina y orden de ejerciclos.

1. Calentamiento: de 6 a 8 minutos con hitt. Aumento de catecolaminas,

se sube adrenalina y baja insulina.

2. Movilidad articular: estiramientos dindmicos, recorrer rangos de

movilidad.

3. Series de aproximacién: los ejercicios que va hacer con poco peso para

calentar (50% del peso), No cuentan dentro del ejercicio efectivo.

4. Trabajo:
Ejercicios a realizar (2 o 3 por grupo muscular), series efectivas (entre

3 y 4 series) repeticiones efectivas (mayor peso entre 6 y 10, menor
peso entre 15 y 20 repeticiones).

Nota: lo descrito en el punto 4 varia segun la capacidad y progresién del

deportista.
Rutina normal en frecuencia 2 hombres
Dia1l Dla2 Dia 3 Dia4 Dla5
Tren superior Tren inferior Pecho-espalda Pierna completa | Hombro, biceps,
triceps.
™: mayor | TM: mayor | EM: menos | EM: menos | EM: menos
carga carga carga carga _ carga
Menos Menos Mds Mis Mas
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
Rutina normal en frecuencia 2 mujeres
Dial Dia 2 Dia3 Dia 4 Dfa 5
Tren superior Tren inferior Tren superior Tren inferior Full body (todo
el cuerpo).
™: mayor | TM: mayor | EM: menos | EM: menos | EM: menos
carga carga carga carga carga
Menos Menos Mas Mids Mds
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
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PLAN DE ENTRENAMIENTO FRECUENCIA 2
PARA LOS QUE SOLO VAN MENOS DE 3 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dfa 1. lunes: tren superior.

Dla 2. miércoles. Tren inferior.

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

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

Dfa 2. Tren inferior tensién mecénica.

Dia 3. Tren superior estrés metabdlico.

Dia 4. Tren inferior estrés metabdlico.

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

Dia 2. Tren inferior tensién mecanica.

Dfa 3. Pecho-espalda.

Dia 4. Pierna completa estrés metabdlico

Dia 5. Biceps, triceps, hombro estrés metabdlico.

PARA LOS QUE TRABAJAN 6 DIAS A LA SEMANA AL GIMNASIO,
Dia 1. Pecho ~triceps con tensién mecdnica.

Dia 2. Hombro-pierna con tensién mecénica.

Dia 3. Espalda -biceps con tensién mecanica.

Dia 4. Pecho ~triceps con estrés metabdlico.

Dia 5. Hombro-pierna con estrés metabdlico.

Dia 6. Espalda —blceps con estrés metabdlico.

Nota:

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

Buscar ejercicios compuestos o multiarticulares.
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EM: estrés metabélico baja Intensidad (menos peso) = mayores repeticlones.
Rutina especial push y pull en frecuencla 2
Dial Dla2 Dfa3 Dia 4 Dfa5
push pull cardlo push pull
™: mayor | TM: mayor EM: menos | EM: menos
Full body
ﬂ‘L carga carga gg?
Menos Menos Bamdisoal Mis Mis
repeticiones repeticlones e repeticiones repeticiones
Grupo muscular push. Grupo muscular pull
1. Triceps. 1. Biceps.
2. Extensores del antebrazo. 2. Flexores del antebrazo.
3. Pecho. 3. Espalday trapecio.
4. Hombro (anterior). 4. Hombro (posterior)
5. Glateo. 5. Glateo
6. Pantorrilla (posterior). 6. Tibial anterior.
7. Abdomen. 7. Abdomen.
8. Cuéddriceps (anterior de la pierna). 8. Isquiosurales.

Se debe seleccionar una semana mensual exclusiva para esta rutina.

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

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

. Estiramiento muscular estético.

. Movilidad nuevamente.

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

ko
ULtYAN TASCON RAMIREZ

LIC. EDUCACION FISICA, RECREACION YDEPORTE.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO
PERSONA MAYOR

DEPARTAMENTO DE RISARALDA

NN.‘
e %
- ’ -

Versién:2

Cédigo: 210.1
Yigencia: 02-2023

FECHA: 02/03/2026- CATEGORIA: persona HORA: 1:00 p.m | LUGAR: CENTRO DE PROTECCION
31/03/2026 adulta mayor DEL ADULTO MAYOR
ACTIVIDAD: movilidad articular e [sométricos. SESION N°: 68

OBJETIVO ESPECIFICO: mejorar la movilidad articular de |a persona adulta mayor.

FEASE INICIAL FASE CENTRAL ASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION;: DESCR|PC|ON DESCRIPCION:
Dinamica: Movimiento de cuello.

La tortuga y al libre.

Calentamlento

- Movimiento de
mufiecas.

= Movimiento de codos.

- Movimiento de

Vuelta a la calma
(ejercicios de
respiracién, entre
otros).

Se pueden realizar de
manera dinamica, pero

cardlovascular; hombros. - Estiramlento muscular. |sin cambiarios.
caminar. 5 minutos. - Movimiento de - Evaluacién (como les
Estiramiento caderas. parecid la clase).
muscular: - Movilidad articular de la
Tren inferior. (Todos cadera.
los musculos de las - Movilidad articular de
piemas) 10 segundos las rodillas.
por estiramiento. - Movilidad articular de
los tobillos.
- Plantiflexién y eversién
del tobillo.
- Cada ejercicio de estos
se complementa con
movimientos
Isométricos.
TIEMPO (Duracién): | TIEMPO (Duracién): 20 =
10minutos ol TIEMPO (Duracién): 5 minutos
MATERIALES DE Recurso humano y espaclo.
TRABAIO

— ——

IUU N TASCON RAMIREZ

Licenciado en E. Fisica
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PERSONA MAYOR
31/03/2026 adulta mayor a.m. PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habllidades ((sicas | SESION N*: 69
OBJETIVO ESPECIFICO: mantener el fortalecimlento articular y mental en el adulto mayor.
FASE INICIAL FASE CENTRAL FaseFivaL | OBSERVACIONE
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el Movillidad articular basica. Vuella a la calma
tema: (ejercicios da
Elerciclos: respiracién, entre
Dindmica o Juego: los colores, olros).
Se reallzard ejerciclos de movilidad Estiramiento
articular. muscular.
Evaluacién (como
Movlilidad artlcular: EL espaclo utilizado para los ejerciclos es el | 18s parecid la
prado de la entrada de cpsam. clase).
Tren Inferlor y superior.
(Todos los las articulaciones) |se inicia de manera ascendente y
10 segundos por articulacién. | descendente los ejercidos de movilidad
articular, i
Estiramiento muscular: :;::;n:lr::‘adgl
Se realizaran los ejercicios de movilidad trabajo ya que son
Tren inferior y superior. i : :
4 articular de manera dindmica, pero sin ejercicios
(Todos los musculos delas | cambiar las secuencias, slempre se deben permanentes y
piemas) 10 segundos por realizar de manera ascendente, més a la edad de
estiramlento. los adultos
Se deben también combinar las partes del mayores
cuerpo para direccionarlos hacia la
habilidad coordinativa con cada parte del
cuerpo.
También la combinacién ayuda la
estimulacién de la memoria.
Se integra los movimientos isoténicos en
cada ejercicio a ejecutar,
AT TIEMPO
JIEMLO Qumeon 2 TIEMPO (Duracién): 45 minutos (Duracién): 5
minutos
MATERIALES DE Recurso humano.
TRABAJO

——

——

JULIAN TASCON RAMIREZ
Licenciado en E. Fisica

LUGAR: CENTRO DE
PROTECCION DEL ADULTO

CATEGORIA: persona
adulta mayor

HORA: 10:30 -

FECHA: 02/03/2026-
11:30a.m,

31/03/2026
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PERSONA MAYOR

ACTIVIDAD: habllidades fisicas y ocupacionales.

| SESION N*: 70

OBIETIVO ESPECIFICO: mantener las destrezas motrices bisicas desde la movilidad funcional natural.

EASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el | Motricidad fina, gruesa y
lema: visual: Vuelta a la calma
Din&mica o juego para EJerciclo: levantamientos |(ejercicios de respiracion,
calentamiento general del | de rodilla. entre otros).
cuerpo: el avidn, Levantamiento de Estiramiento muscular.
Estiramlento muscular: | hombros. Evaluacién (como les
Tren inferior y superior. Extensién de piema de pie. | parecid la clase).
(Todos los musculos de las | Caminar levantando
plemas) 10 segundos por | rodillas.
estiramlento. Estacién en un solo ple.
Estaclén con manos
abiertas en ambas piemas.
Elevacién de hombros con Realizar estiramientos
flexion de codos. musculares de manera
Movimiento mariposa de frecuente.
los brazos.
Seml sentadilla.
Plantiflexién y eversién de
tobillo.
Elevacién lateral de
cadera.

Sesidn repetida tres veces.

Ejecutar lanzamientos de
argollas a un juego de
sapo y debe sumar los
puntos que haga.

TIEMPO (Duracién): TIEMPO (Duracién): 40 TIEMPO (Duracién): 10

10minutos Minutos minutos

MATERIALES DE recurso humano.
TRABAJO
apatly e
A5
JUUAN TASCON RAMIREZ

Licenciado en E. Fisica

FECHA: 02/03/2026-
31/03/2026

CATEGORIA: persona
adulta mayor

HORA: 10:30-11:30
a.m.

MAYOR

LUGAR: CENTRO DE
PROTECCION DEL ADULTO

ACTIVIDAD: habilidades fisicas

| SESION N*: 71

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

muscular.

FASE INICIAL

| FASE CENTRAL |

FASE FINAL | OBSERVACIONES |
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PERSONA MAYOR
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:

Charla descriptiva sobre el tema:
Dinamica o juego: el gusano

Calentamliento cardlovascular:
caminar. 5 minutos.

Estiramlento muscular:

Tren inferior y superior. (Todos los
musculos de las piemnas) 10 segundos
por esliramiento.

movimientos de la parte
arlicular superior e Inferior
como:

Cabeza: mover la cabeza a la
derecha, [zqulerda, arriba y
abajo.

Hombro: realizacién de rango
de movimiento del hombro con
clrculos adelante y alréds,
elevaciones de brazos frontal y
arriba.

Codos: extensién y flexién.
Muidieca: rotacién de la mufieca
en todos sus rangos de
movilidad. Falanges: abriry
cemar los dedos.

Cadera: movilidad lateral y
circular seguida de flexion de
cadera y de plemas. Rodllla:
flexién y extension.

Tobillo: rotacién en todos sus
rangos de movilidad. Tarso,
metatarso y metatarsianos:
plantiflexién y Dorsiflexién del
mismo, metatarso y
metatarsianos.

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

Vuelta a la calma
(ejerciclos de
resplracién, entre
otros).
Estiramlento
muscular,
Evaluacién
(como les
parecié la clase).

Continuar el plan de
clase.

TIEMPO (Duracién): 10 minutos

TIEMPO (Duracién): 45
minutos

TIEMPO
(Duracién): 5
minutos

MATERIALES DE

Recurso humano.

JULIAN-TASCON RAMIREZ

Licenciado en E. Fisica

FECHA: 02/03/2026-
31/03/2026

CATEGORIA: persona
adulta mayor

HORA: 1:00 p.m.

LUGAR: CENTRO DE
PROTECCION DEL ADULTO

MAYOR

ACTIVIDAD: habilidades fisicas

| SESION N*: 72

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

muscular.
FASE INICIAL FASE CENTRAL FASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRIPCION: La movilidad articular

Charla descriptiva sobre el tema:
Dindmica o juego: el cangrejo.

Movilidad articular basica.
Ejercicios:

CA trnhain An rirrdda naes

DESCRIPCION

Vialbs Al

debe ser constante y
siempre debe ser una

mitina Ada tenhain
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PERSONA MAYOR
obtener una mejor visual de los | calma continua.
Estiramlento muscular: adultos mayore. (ejercicios de
Tren Inferior y superior. (Todos los Se realizan movimientos desde | respiracién,
musculos de las plemas) 10 los tobillos, rodillas, cadera, entre otros).
segundos por estiramlento. hombros, codos, mufiecas, Esliramiento
Estiramionto muscular: dedos y cuello. muscular.
Tren Inferior y superior. (Todos los | Sg realizan estiramiento para | Evaluacién
musculos de las piemas) 10 ayudar a la movilidad articular. | (como les
segundos por estiramiento. Los movimientos se realizan de | parecié la
forma estética y luego dindmica. | clase).
Juegos con aros y bolas de
cristal para su fortalecimiento
visomotor.
eslos ejercicios antes
mencionados se realizan por
medio de rondas y juegos
tradicionales como la arafia
mona.
TIEMPO
TIEMPO (Duracién): 10 minutos TIEMPO (Duracién): 40 minutos | (Duracién): 5
minutos

MATERIALES DE
TRABAIO

Recurso humano.

JUHA CON RAMIREZ
Licenciado en E. Fisica
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° ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES
“INSPIRANDO ACCIONES"-ADSSI

o NIT: 901.871.702-7

MIN PQRRAS

be A’ lega ﬁ MOTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM
oliseo Municipal

Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA

MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945-7
SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN PORRAS

CERTIFICACION

el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones

ind este mes de forma satisfactoria y con

Que JULIAN TASCON RAMIREZ identificado con cédula de ciudadania nm%,:som de Balboa Risaralda. Quien integra

etica, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social d

lto mayor y sus usuarios.

FECHA DE LA
ACTIVIDAD

Realizacién de las actividades de
enfocado en el desarrollo cotidiano
de una (1) hora por sesion en el Cer

',paddad motriz y locomotora
por semana con duracién

.‘.‘./“.f‘l Mayor.

Se realizaron ejercicios de estiramiento dina
integra la movilidad articular generando la adap

04 de marzo 2026

Se continuaron los ejercicios de movilidad arti
Los ejercicios de coordinacién fortalecen la ma
medida que se avanza en edad contribuyj :
Los ejercicios propioceptivos son enfocados de m
estimulada constantemente ya que hace parte fu
desplazamiento con fluidez por ende siempre esta

10 0 2026

@a de marzo 2026

Se continua con los ejercicios secuenciales con el
cada secuencia de ejercicios integrales tiene un ord8
lo més exacta posible.

24 de marzo 2026

“OPEZ RODRIGUEZ
Coordinadora CPSAM.

CC. 1099364018 Lebrija Santander
Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAIJE LA GLORIA - SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA

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

CELULAR: 3132534925-3114256405
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ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES “INSPIRANDO

e ACCIONES"
&J - (ADSSI)
ADSST NIT 901.871.702-7

CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM

Doctor:

BENJAMIN PORRAS
Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA

MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945- 7

SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN LASSO

CERTIFICACION

Que MAURICIO MONTOYA identificado con cédula de ciudadania niumero 1.090.077.284 de balboa, Risaralda. Quien
integra el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones las culminé este mes de forma
satisfactoria y con ética, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social del adulto mayor y sus
usuarios. :

ACTIVIDAD AR
Se realizo ejercicio de movilidad articular y estiramiento muscular. Con movimientos secuenciales 08 de marzo de
que ayuden a |a coordinacion por medio de la movilidad articular. 206
Se realizé juegos tradicionales, juego al sapo logrando recuperar saberes y tradiciones que
potencien en el adulto mayor su percepcion de autoestima. 13 de marzo de
- 2026
Se realizo ejercicio de movilidad articular y estiramiento muscular y posterior caminata 20 de marzo de
2026
Se realizé ejercicio de movilidad articular y estiramlento muscular y posterior se hace aerdbicos
musicalizados. 2 dezrfl}%zo de

Cel. 3130534925

DIRECCION: PARAJE LA GLORIA - SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA
E-MAIL: COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM- ASOCIACION.ADSSI@GMAIL
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