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CONTENIDO CARPETA 5

INFORMES DEL PERSONAL

PERIODO DEL 01 AL 28 DE FEBRERO DE 202%™ """
INFORME 3/6 — 4855-2025

2 INFORMES PROFESIONALES EN CIENCIA DEL DEPORTE Y LA
RECREACION CARLOS CHIRIVI -VANESSA HERNANDEZ OROZCO —
PAOLA CAICEDO SERNA — JHONN FELIPE AGUDELO RODRIGUEZ

. 2 INFORMES PSICOLOGOS VALENTINA LOAIZA OROZCO — DIEGO
VALENCIA

2 INFORMES TRABAJADORES SOCIALES LADY TATIANA BOLIVAR
CATANO - MARIBETH DE JESUS ALCARAZ MARTINEZ
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de febrero a 28 de febrero
de 2026

Versién: 1

Vigencia: 2026

o

ALCANCE: 1

deportes

ACTIVIDAD: Reunién mensual area de

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

R e oty et

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunion mensual general
FECHA: 16 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

n

aros

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con

FECHA: 16 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
bastén

FECHA: 12 de febrero 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 febrero a 28 de febrero
de 2026

Version: 1

Vigencia: 2026

8

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
aros

FECHA: 16 de febrero de 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Semana Cultural y deportiva
FECHA: 19 de enero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LUGAR: Sede Cetr
E ot IR

- B

SRy

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 11 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 11 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

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



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

o~ [ ACTIVIDADES.
i EE8_ P
AV AT DY Y PERIODO: DE 01 de febrero a 28 de febrero
e fo de 2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Semana Cultural y deportiva
FECHA: 19 de febrero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

C E 6

ACTIVIDAD: Expresion Corporal y
Gimnasia con balén
FECHA: 23 de febrero de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LY

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular
FECHA: 23 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Semana Cultural y deportiva
FECHA: 19 de febrero 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 febrero a 28 de febrero
de 2026

Versién: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: fortalecimiento muscular
FECHA: 25 de febrero de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 7

ACTIVIDAD: Encuentro intergeneracional
con la policia metropolitana

FECHA: 21 de febrero 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
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

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

LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 01-28 MES: FEBRERO 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 continuacion, se destacan algunos beneficios que ofrece esta practica:
1. Mejora fisica: Participar en actividades recreativas promueve la movilidad y estimula el
funcionamiento de los diferentes sistemas del cuerpo. Al realizar ejercicios fisicos, se
fortalecen los musculos, se mejora la resistencia cardiovascular y se aumenta la flexibilidad y
la coordinacién motora.

2. Prevencidén 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

gue 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 logico. 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, muiecas 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)

« ElIntruso: 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 Ludica y Motriz (20 minutos)

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

« El Paquete 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 adaptacion 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 conexiéon Bluetooth y una lista de reproduccion con musica de su
epoca (afios 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 pequefio 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

coordinacién 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 suefos 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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28 usuarios por grupo - por jornada promedio.
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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 musculacion 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 disminucion de la fuerza, la movilidad y la independencia.

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

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

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

Temas desarrollados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. La fuerza muscular: conceptos generales y su importancia
3. Test de identificacion del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Fitness Test) 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 Musculos 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.

» Musculos posteriores de la pierna (flexién plantar), constituidos por una capa superficial
(compuesta por los musculos gemelos o gastrocnemio, plantar y s6leo) y por una capa
profunda (compuesta por los musculos tibial posterior, flexor largo del dedo
gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

+ Mdsculos 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 posicion 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, coléquese 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 0jos cerrados.

FASES FINALES

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

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

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

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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FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 01-28 MES: FEBRERO 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 condicién en las capacidades bésicas 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 habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi

como los gjercicios 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:

1. RUMBA TROPICAL FOLCLORICA:

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

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

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

3

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 bdsicos de la gimnasia aerdbica 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 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 estén afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

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

actividades.

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

plenamente diferenciadas por el grupo de trabajo).

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

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

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

aportando intrinsicamente a la condicion cardiorrespiratoria de los usuarios.
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30 usuarios promedio por jornada.
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& % FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
Y 4 | ACTIVIDADES.
M u PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE FEBRERO AL 5
‘EQE,\Q_@.& DE FEBRERO

Version: 1 Vigencia: 2026

%Y Peraira, Risaralda <™
1_ CENTRO VIDA

i .': ——
O O

-

Obligacion: 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
musicalizada con elementos.

Fecha: 3 de febrero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

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

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

Fecha: 2 de febrero de 2026.

Lugar: CEVI cerritos.

i of

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

Nombre de la actividad: Actividad
Recreativa.

Fecha: 2 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacioén: 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 de
fortalecimiento muscular.

Fecha: 4 de febrero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




e e FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
N ogy N
N A ACTIVIDADES.
$FF u PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE FEBRERO AL 5
21D A DE FEBRERO
Versién: 1 Vigencia: 2026
(CRONOGRAMA SEMANAL AREA DE DEPORTES, RECREACION, CULTURA Y MANUALIDADES & PEREIRA ¥ B 1 Q ab j & -ﬁ- A =- @
G s S R bl TS
w O BP0 - [ A C
i : M 1‘ PROFESION | uomni:owmo CINTURA _[€A
e | TR | e | | ) GNG DRGSO v .
S rosucinsawomm |4 EVIN CHAVEEVIRGEUNA PESCADGR sacm [0
3 ¢ / g 4 £ 3 5 KEVIN CHAVEZ|UILIAN CUADROS B5CM 11
ke MARA COMGAM BEL 6 MANUELA _ [MARIA DEL PILAR MOSQUERA B5CM 9
Jcotroun v eama e ria Hemmupe M — ? MANUELA[OFEUACARASDERIOS ____—— Jmecw |1
(CARLDY LARLAS (M ARANA) AR HOROLMARA AN TGO) 8 MANUELA ROSA ESNEDA MOSQUERA TICM 8
T ey 9 MANUELA _ |MARIA INES CASTRO l% 1]
[osscy mmeg 10 SANTIAGO O |GUILLERMO RODRIGUEZ B1CM 5
11 SANTIAGO O LUZ MARINA SANCHEZ 105CM 1
12 SANTIAGOO LIOSELEONARDOOSORIO - 107CM
13 SANTIAGO O |MARIA NUBIA HERNANDEZ |106CM
14 MIANA _.‘\NABEIBAIONDDM_ B6CM
15 MARIANA |MARIAFRANCISCACASTRO — —[B7CM
16 MARIANA MARIA MELIDA OSORIO BSCM g
17 MARIANA ORFILIA VELASQUEZ B7CM 1C
18 CARLOS CH ANA MARIA RODRIGUEZ BSCM 9
19 CARLOSCH  |GERARDO GONZALEZ [WCM u
20 CARLOSCH _[YAIRLONDORO B i 1,4 [ K
21 CARLOS CH OFELIA GARCIA PINO 111EM 8
2
Obligacidon: Alcance 6: En articulacion con Obligacién: Alcance 6: En articulacién
el talento humano adscrito al programa, con el talento humano adscrito al
construir los planes de atencion integral de programa, construir los planes de atencion
los usuarios del centro vida. integral de los usuarios del centro vida.
Nombre de la actividad: apoyo area de Nombre de la actividad: apoyo area de
taller. taller.
Fecha: 3 de febrero de 2026 Fecha: 2 de febrero de 2026
Lugar: CEVI cerritos Lugar: CEVI cerritos

HORARIOS DE ALMUERZ0 Y BAFLE
HORADESALIDA| LUNES | MARTES |MIEHCOLES‘ JUEVES  VIERNES  SABADO
| VANESSA,  CARLOS,

1200MALIOP mm ca&o:v S"M:m”mmv WNESSAY N

Bl e ) | SANDAGD KEWN \
MANUELA MANUELA

SOPHAZOOPN | savTagoy ["AOVELAY MARLELAY o oy MANELR
pnt 7 TS ™

LAPMAZIOPN|  NA  SANAGD  NA | NA SISO NA
|
|

ORGANIZACION
DELBAFLE

SANTAGOO | MARIAMA - MANUELA | KEVIN  CARLOS  SANTWGOS

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: 2 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos

VANESSA HERNANDEZ OROZCO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




Tu blenestar, nuestra prioridad

CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 3/6

PERIODO: DEL 16 FEBRERO AL 28 DE FEBRERO
2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA

PR FESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA
.. RECREACION
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& . FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
_ ACTIVIDADES.
L HE_J PERIODO COMPRENDIDO: DEL 16 DE
hVAT BRERO AL 28 DE FEBRERO DE 2026
Version: 1 Vigencia: 2025

"2 1.10 p.m,
relra, Risaralda

Obligacién: Alcance 1: Coordinacion del
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunién general
para socializar sobre las actividades de
Febrero.

Fecha: 16 de febrero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
&rea de atencién, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Fortalecimiento
muscular.

Fecha: 17 de febrero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacion: 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: Gimnasia
musicalizada.
Fecha: 16 de febrero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

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

Nombre de la actividad: Fortalecimiento
muscular.

Fecha: 17 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA
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& " FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 16 DE
FEBRERO AL 28 DE FEBRERO DE 2026

Version: 1 Vigencia: 2025

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

Nombre de la actividad: Actividad
recreativa.

Fecha: 23 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

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

Nombre de la actividad: Gimnasia
musicalizada.

Fecha: 23 de febrero de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

“319 feb 2026 10:45:36 a.m,
109-51 Carrera 13

Pereira

Risaralda

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

Fecha: 18 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacién: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segtin los
registros e instrumentos establecidos
Nombre de la actividad: Festival
Senior - drea de deportes.

Fecha: 19 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

0 PERIODO COMPRENDIDO: DEL 16 DE
A1 FEBRERO AL 28 DE FEBRERO DE 2026
P2,
Versién: 1 Vigencia: 2025

Oblfgacién: Alcance 3: Articular las

registros e instrumentos establecid
Nombre de la actividad: Apoyo en
festival.

Fecha: 20 de febrero de 2026
Lugar: CEVI cerritos.

Oblig—;aci()n: Alcance 6: Construir planes

actividades propias del area, segtin los de atencién integral de los usuarios de

0s. centro vida.

Nombre de la actividad: Fichas
Sesion.

Fecha: 16 de febrero de 2026
Lugar: CEVI cerritos.

Obligacién: Alcance 7: Apoyar la
realizacién de los “Encuentros

policia nacional
Fecha: 21 de febrero de 2026
Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 7: Apoyar la
realizacion de los “Encuentros

intergeneracionales” y las “Escuelas intergeneracionales” y las “Escuelas
de familia” de familia”

Nombre de la actividad: Encuentro Nombre de la actividad: Encuentro
Intergeneracional con la civica de la Intergeneracional con la civica de la

policia nacional
Fecha: 21 de febrero de 2026
Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

AYa ACTIVIDADES.
i HE_J PERIODO COMPRENDIDO: DEL 16 DE
FEBRERO AL 28 DE FEBRERO DE 2026
LR
Versién: 1 Vigencia: 2025
ey

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

Nombre de la actividad:Actividades
culturales.

Fecha: 21 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

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

Nombre de la actividad: Induccién de
seguridad y salud en el trabajo. .

Fecha: 18 de febrero de 2026

Lugar: CEVI cerritos

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA
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) v =)
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENT AL %,I" i“D A
>Qei 2026
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 17, 24 y 26 Mes: FEBRERO
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida Cerritos JORNADA: MANANA, TARDE
NOMBRE DE LA SESION Fortalecimiento Muscular SESIONES: 3

Objetivo: Fomentar el hébito del entrenamiento muscular con el fin de disminuir la pérdida de masa muscular y

mantener la movilidad funcional para contribuir a la independencia del dia a dia y mejorar la calidad de vida de la
poblacién adulto mayor de Centro Vida Cerritos.

‘ Temas desarrollados: Se desarrollaron temadticas orientadas al fortalecimiento muscular a través del entrenamiento

de fuerza, teniendo en cuenta lo siguiente:
e Importancia del entrenamiento de fuerza en la poblacién adulto mayor.
e Fortalecimiento de la zona inferior para mejorar la marcha.

 Fortalecimiento de la zona superior para mejorar la calidad del dia a dia (cargar objetos, apoyarse o realizar
deberes en casa).

e Ejercicios para desarrollar el equilibrio y estabilizar la zona media.
e Desarrollo de la fuerza, resistencia y coordinacién.

Estas actividades se desarrollaron teniendo en cuenta las condiciones fisicas de cada adulto mayor y los intereses
individuales de cada uno, fomentando un espacio inclusivo y el aprovechamiento del tiempo libre.

-

Metodologia: Se aplicé de manera progresiva, adaptando las capacidades de cada participante, priorizando
ejercicios relacionados con las actividades funcionales diarias y corrigiendo las diferentes técnicas y posturas.

Se desarrollaron diferentes ejercicios musculares:

e [Ejercicios de propiocepcion (peso propio del cuerpo).

e [Ejercicios de fuerza (uso de bandas, pesas, apoyos en las barras externas o las sillas para la zona superior e
inferior).

e Ejercicios de equilibrio (uso del cojin inestable).

¢ Ejercicios en posicion sentada con adaptacion cuando requieren apoyo completo.

Cada sesion fue guiada por el profesional del 4rea, brindando correcciones e indicaciones para el desarrollo de los

ejercicios y fomentando un ambiente inclusivo y de conciencia para obtener el habito del entrenamiento.




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

b B e 4
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL '{*“76?%
TPlewvzs 2026

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

Conclusién: A través de las sesiones de fortalecimiento muscular se trabajaron capacidades fisicas tanto a nivel
individual como grupal, enfocandose en el desarrollo de la fuerza, la resistencia, la coordinacion y la estabilidad.

Estas actividades contribuyeron a mejorar el control corporal, la postura y la ejecucién segura de los movimientos,
brindando un mejor desempefio en las actividades de la vida diaria.

Se evidencio que la adaptacion de los ejercicios segiin la condicién fisica y las necesidades particulares de cada
participante increment6 la confianza y la seguridad para realizar sus actividades cotidianas en Centro Vida.

. N° ASISTENTES: 15 beneficiarios.
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL 21D 2\
Plenz 2026
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

TITULO: FUERZA Y RESISTENCIA.
TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR.
FECHA:FEBRERO DE 2026

RAT2T 16 p.m.
Pereira, Risaralda
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

Las actividades de fortalecimiento muscular se realizan de manera continua como acompafiamiento semanal para el adulto

mayor, con el objetivo de mejorar la fuerza, la resistencia y la movilidad funcional, promoviendo habitos activos y
saludables.

- Algunas actividades que se destacan:

Desarrollo de la fuerza.

Conservacion de la movilidad.

Reduccién de las tensiones corporales y el estrés.

Fortalecimiento de las relaciones interpersonales y los vinculos sociales.



CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902.616120-8
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

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

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 16, 23, 25 MES: FEBRERO

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

NOMBRE DE LA SESION Actividades Recreativas. SESIONES: 3

Objetivo: Fortalecer el bienestar integral a través de los espacios Iudicos, los juegos y las actividades recreativas para
contribuir al mejoramiento de su estado emocional y las relaciones interpersonales con ayuda del movimiento que
desarrollan las capacidades fisicas y mentales en la poblacion de Centro Vida Cerritos.

Temas desarrollados: se desarrollaron teméticas orientadas al fortalecimiento integral a través de la recreacion como
estrategia de bienestar, teniendo en cuenta lo siguiente:

Importancia del juego en el adulto mayor.

Estimulacién de la atencion a través de circuitos recreativos.

Fortalecimiento de las relaciones interpersonales.

Desarrollo motriz y fisico a través de la activacion y la movilidad inicial.

Competencia como estrategia para mantener la motivacién grupal, aumentar el bienestar de todos y la
participacion.

Recreacion como estrategia para desarrollar la coordinacién y el equilibrio.

Recreacion como una dindmica para fortalecer la concentracion.

Estas actividades se desarrollaron teniendo en cuenta las condiciones fisicas de cada adulto mayor y los intereses
individuales de cada uno, fomentando un espacio inclusivo y el aprovechamiento del tiempo libre.

Metodologia: Se aplicé de manera dindmica, priorizando la adaptacion de cada participante y teniendo en cuenta las
diferentes condiciones fisicas para el desarrollo de las actividades.

Se desarrollaron diferentes actividades recreativas:

Juegos con apoyo musical.

Actividades competitivas individuales y grupales.

Ejercicios para el desarrollo funcional y motriz.

Circuitos para estimular la memoria.

Juegos para conocer la autonomia en el desarrollo de algunos movimientos.
Fortalecer el apoyo entre comparieros a través de la competencia recreo-deportiva.

Cada actividad fue guiada por el profesional del 4rea, promoviendo un ambiente de confianza y motivacion,
facilitando el desarrollo de cada ejercicio para el aprovechamiento del tiempo libre.




CONSORCIO VIDA PLENA
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL L g

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

Conclusion: A través de las actividades recreativas se fortalecieron aspectos individuales y grupales, funcionales y
coordinativos, sociales ¢ interactivos. Asimismo, estas actividades fomentaron la participacion activa del adulto mayor
y el trabajo en equipo.

Se demuestra que la adaptacion a cada ejercicio; teniendo en cuenta la condicion fisica aumenta la motivacion y el
compromiso en las actividades recreativas.

N°® ASISTENTES: 15 Beneficiarios




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902.616120-8

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS ' | Ly
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ?Egr:ﬁ%ﬂff

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

TITULO: DESARROLLO MOTRIZ.
TEMA: ACTIVIDADES RECREATIVAS.
FECHA: FEBRERO DE 2026

16 de febrero de 2026, 3:26
342°N | T
-Pereira, Risaralda
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

i

FECHA: 25-04-2025

Las actividades recreativas se realizan de manera continua como acompafiamiento semanal para el adulto mayor con el

objetivo de fortalecer el bienestar integral a través del juego y mantener habitos activos como aprovechamiento del
tiempo libre.

Algunas actividades que se destacan:
Conservacion de la movilidad funcional.
Aumentar el trabajo en equipo.
Aumentar la autonomia.

Disminuir tensiones corporales.

Fortalecimiento de las relaciones interpersonales y los vinculos sociales.




CONSORCIO VIDA PLENA
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

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

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 16,23 y 27 Mes: FEBRERO

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

NOMBRE DE LA SESION Gimnasia Musicalizada. SESIONES: 2

Objetivo: promover el bienestar fisico a través del ritmo, utilizando la musica para fortalecer la coordinacion, el
equilibrio, la lateralidad, la expresion corporal y los vinculos sociales con la poblacion adulto mayor de Centro Vida
Cerritos.

Temas desarrollados: se desarrollaron tematicas orientadas al fortalecimiento integral a través de la musica como
estrategia de bienestar, teniendo en cuenta lo siguiente:

® Desarrollo de la coordinacién y lateralidad a través de movimientos ritmicos.
Fortalecimiento de los vinculos sociales a través de ejercicios grupales.

e Estimulacién de la concentracion con cambios de ejercicios y de ritmos.
e Ejecucion de movimientos funcionales para la activacion cardiovascular.

e Ejecucion de movimientos para mejorar la marcha.

Estas actividades se desarrollaron teniendo en cuenta las condiciones fisicas de cada adulto mayor y los intereses
individuales de cada uno, fomentando un espacio inclusivo y el aprovechamiento del tiempo libre.

Metodologia: Se aplicé de manera dindmica, priorizando la adaptacion de cada participante y teniendo en cuenta las
diferentes condiciones fisicas para el desarrollo de las actividades.

Se desarrollaron diferentes actividades recreativas:

Secuencia de pasos ritmicos.

Coreografias cortas de 2 o 3 pasos para estimular la memoria.

Baile y movilidad con apoyo de objetos (bastones, pelotas, aros).

Caminata al ritmo de la musica.

Estimulacion del control de la respiracion con intervalos entre el ejercicio y la recuperacion activa.

Cada actividad fue guiada por el profesional del drea, promoviendo un ambiente de confianza y motivacién,
facilitando el desarrollo de cada ejercicio para el aprovechamiento del tiempo libre.

Conclusion: La gimnasia musicalizada permite fortalecer la coordinacion a través de momentos de diversion y espacios
dindmicos con apoyo de materiales (bastones, pelotas y aros). También, la activacién cardiovascular influye en el
desarrollo de sus actividades diarias; brindando una mejor calidad de vida.

N°® ASISTENTES: 15 Beneficiarios
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

'342°N
hEererra, ‘Risaralda &
ROLIIDA CERR

TITULO: MOVIMIENTO Y COORDINACION.

TEMA: GIMNASIA MUSICALIZADA.
FECHA: FEBRERO DE 2026

o3 feb 20
'wa. : creira i
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

Las sesiones de gimnasia musicalizada se realizan de manera continua como acompafnamiento semanal para el adulto
mayor, con el objetivo de fortalecer el bienestar integral a través del ritmo, la musica y el movimiento, promoviendo la

coordinacion, el equilibrio y habitos activos.

- Algunas actividades que se destacan:
e Estimulacién de la atencidn y la confianza.

e Desarrollo de la coordinacion y lateralidad.

. e Conservacion del bienestar fisico.

e Fortalecimiento de las relaciones interpersonales y los vinculos sociales.




CONSORCIO VIDA PLENA  3plLt
2026
NIT 902016120-8

@ INFORME DE ACTIVIDADES 3/6

PERIODO: DEL 06 DE FEBRERO AL 28 DE
FEBRERO DEL 2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025
JHONN FELIPE AGUDELO RODRIGUEZ

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

i Bd ACTIVIDADES.

?'ff'iﬁg[% PERIODO COMPRENDIDO: DE 06 DE FEBRERO AL 28
Elen= 2026 DE FEBRERO DE 2026

|VerS|on. 1 | Vigencia: 2026

Obligacién: alcance 1

Nombre actividad: Reunién de deportes
Fecha: 06 de febrero del 2026

Lugar: Centro vida cerritos.

Obligacién: Alcance 1
Nombre actividad: Reunién de deportes
Fecha: 10 de febrero del 2026

Lugar Centro V|da cerntos

Obligacion: Alcance 1

Nombre de la actividad: Reunién general
Fecha: 16 de febrero del 2026

Lugar: Centro vida cerritos.

Obligacién: Alcance 1

Nombre de la actividad: Reunién general
Fecha: 16 de febrero del 2026

Lugar: Centro de vida cerritos.

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DE 06 DE FEBRERO AL 28

DE FEBRERO DE 2026

L i .
12 de febrero de-2026"

Obligacién: Alcance 2
Nombre actividad: Gimnasia de
mantenimiento musicalizada

_}Fns;sz?
4810 wﬁ;?a w
2 14N
109-51 Carrerdh 3
Pefglra

24 feb

“iRisafgina
Aleja Lopez

Obligacién: Alcance 2
Nombre actividad: Fortalecimiento
muscular

Fecha: 12 de febrero del 2026
Lugar: Centro vida eritos

Obligacion: Alcance 3

Nombre actividad: Activate con el dado
Fecha: 24 de febrero del 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Alcance 3
Nombre actividad: Recreativa
Fecha: 10 de febrero del 2026
Lugar: Centro vida cerritos

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791



- - FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

‘Y ACTIVIDADES.
%#M PERIODO COMPRENDIDO: DE 06 DE FEBRERO AL 28
Lot =T L DE FEBRERO DE 2026

Version: 1 Vigencia: 2026
_ Ty

Ry

0 Agudelo Rodrig delo Radrigitas]

. B.Cieaciace Profesional ep CienciagsELdepai
Obligacioén: Alcance 6 Obligacion: Alcance 6
Nombre actividad: Senior festival Nombre actividad: Senior festival
Fecha: 19 de febrero del 2026 Fecha: 19 de febrero del 2026

Lugar: Centro vida Cerritos Lugar: Centro de vida Cerritos

( 21 (66120
Jhonn Felipe Agudelo R
Profesional en Ciencias del dg

Obligacién: Alcance 7 Obligacién: Alcance 7
Nombre actividad: Encuentro Nombre actividad: Encuentro
intergeneracional intergeneracional

Fecha: 21 de febrero del 2026 Fecha: 21 de febrero del 2026
Lugar: Centro vida cerritos Lugar: Centro vida cerritos

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
T.E 14791



£&,

7 FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

B @ ACTIVIDADES.

%WM PERIODO COMPRENDIDO: DE 06 DE FEBRERO AL 28
Flerr= 2028 DE FEBRERO DE 2026

Version: 1 | Vigencia: 2026

|

EA 2026 09:59:37
‘t["deln Rodriguez
Profesional én Gientias del.deporte

Obligacion: Alcance 7
Nombre actividad: Encuentro
intergeneracional

Fecha: 21 de febrero del 2026
Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Alcance 8 .

Nombre de la actividad: Capacitacion
seguridad y salud en el trabajo
Fecha: 11 de febrero del 2026

Lugar: Centro vida cerritos

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791




CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 901.826.616-0 § <= B
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS %?, e __ 8
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL e AL > £>.

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

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA: 06,10, 13 Y 23 MES: 02 ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: Ambas
NOMBRE DE LA SESION MAPA CORPORAL (gimnasia) SESION N°

Objetivo: Favorecer la coordinacién 6culo manual, aumentar el bienestar fisico y mental, mejorar la condicion
fisica basica, mejorar la movilidad articular, fuerza muscular, equilibrio y bienestar emocional. Promover la
actividad fisica de bajo impacto de acuerdo a las capacidades de los usuarios, activar el sistema cardiovascular, y
promover la concentracion.

Temas desarrollados:
o Movilidad articular
e Estimulacion y coordinacion.
e Ejercicios de miembros superiores e inferiores.

Metodologia:

Fase inicial: Movilidad articular céfalo caudal musicalizada y desplazamientos caminando en diferentes
direcciones al ritmo de cada adulto mayor.

Fase central: Se realizan diferentes movimientos de miembros inferiores y superiores, con diferentes elementos
como bastones, pelotas, y aros, se realiza una secuencia de ejercicios o movimientos musicalizados para hacer
mas dinamica la clase. Se hacen pausas de respiracion y se hace una actividad corta al final de concentracion y
ltdica con el elemento de la clase, por ejemplo, se hacen dos equipos por filas, y el equipo que primero pase
todos sus elementos al frente gana.

Fase final: Vuelta a la calma caminando suavemente y respirando conscientemente y estiramiento general.

Conclusion: los usuarios realizan las clases de gimnasia musicalizada de manea muy receptiva y participativa, les
gusta y muestran gran interés por el baile dirigido tipo rumba aerébica.

N° ASISTENTES: Reposan en el archivo general del centro vida cerritos




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 B - =

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS Q. BRE_§
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ol £,

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

GIMNASIA MUSICALIZADA CON BASTON
23 DE FEBRERO DEL 2026 CENTRO VIDA CERRITOS

RUMBA TERAPIA

13 DE FEBRERO DEL 2026 CENTRO VIDA CERRITOS



CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 901.826.616-0 = - g

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS L S—— W
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL Py iy -q

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

martes, 10 de febrero de 2026 16:09:17.780
109-51 Carrerg/13

Pergira

Risaralda

centro vida cerritos'

GIMNASIA MUSCIALIIZADA CON BASTONES
10 DE FEBRERO DEL 2026 CENTRO VIDA CERRITOS

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO MUSICALIZADA

06 DE FEBRERO DEL 2026 CENTRO VIDA CERRITOS




CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 901.826.616-0 & - ;
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS a __BE _§
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL vy D yay

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA: 9,12Y 17 MES: 02 ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD CENTRO VIDA CERRITOS JORNADA: AMBAS
NOMBRE DE LA SESION RITMO VITAL (FORTALECIMIENTO)

Objetivo: Potenciar la movilidad articular y el rendimiento en actividades cotidianas, aumentar la resistencia y la
flexibilidad, mejorar la condicién fisica general, reducir los niveles de ansiedad y el estrés, fomentar la actividad
fisica en pro de la salud, involucrar todos los grupos musculares.

Temas desarrollados:
e Movilidad articular
e Fortalecimiento del cuerpo completo
e Movilidad de miembros superiores e inferiores
e Estiramiento de todos los grupos musculares.

Metodologia: las clases de fortalecimiento muscular se realizan en el gimnasio del centro vida cerritos, ademas
se agrega una estacion con mancuernas, una con bandas para asi hacer un trabajo del cuerpo completo, dirigida
por el profesional para realizar diferentes ejercicios, se realiza la siguiente sesién con variaciones, sentados, de
pie, con mancuernas.

Se realiz6 una clase de fortalecimiento que comprendia movilidad articular para la parte inicial, como fase central
dos estaciones, la primera estacion para fortalecer el miembro superior y la segunda el inferior, se realizaron 3
rondas de la secuencia de los ejercicios y después se intercambiaba de estacién, para la parte final estiramiento
general.

Se realiz6 una clase de fortalecimiento con aros en el piso demarcando un circuito donde los beneficiarios debian
realizar la secuencia con diferentes ejercicios.

Ejercicios de tren inferior: sentadillas en silla con balén al frente, elevaciones de talones y puntas, abduccién de
caderas.

Ejercicios de tren superior: flexo extensién de brazos con mancuernas, elevacion de brazos con mancuernas y
biceps.

Conclusién: Se incluye musica en las clases de fortalecimiento muscular debido a que se evidencia un alto nivel
de motivacion por parte de los adultos mayores del centro vida, se hacen preguntas orientadoras sobre los gjercicios
para estimular la parte cognitiva al mismo tiempo que la fisica.

N° ASISTENTES: Reposan en el archivo del centro vida de cerritos
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FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA; 10,16,18 Y19 MES: 02 ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: AMBAS
NOMBRE DE LA SESION ACTIVIDADES RECREATIVAS SESION N°

Objetivo: Promover el bienestar integral, tanto fisico, mental, emocional y social, a través de la participacion en
experiencias agradables, activas y significativas. Estas actividades no solo ofrecen entretenimiento, sino que
también cumplen funciones terapéuticas, preventivas y de integracion.

Ademas, se busca mantener y estimular las capacidades cognitivas, fomentar la socializacién saludable y mejorar
las relaciones interpersonales, estimular la creatividad y el disfrute.

Temas desarrollados:
e Movilidad articular general
e Actividades recreativas y competitivas
e Estiramiento general
e Apoyo de actividades navidefas

Metodologia: las actividades recreativas se realizan con diferentes metodologias, actividades dinamicas y activas
como circuitos y caminatas, competencias de equipos, pistas de obstaculos.

Otras actividades como recreacion terapéutica, pintar, dibujar.

Juegos de mesa, juegos tradicionales.

Para este periodo se realizé un evento llamado senior festival donde los usuarios tuvieron 3 dias de competencias
y actividades recreativas en ambas jornadas.

Conclusion:

Los usuarios demuestran un gran interés en los juegos que requieren competitividad y trabajo en equipo, se motivan
y se dan consejos mutuamente durante los desafios y pistas establecidas, con los practicantes de la universidad se
rieron y pasaron un rato muy agradable entre risa y risa.

Los usuarios aman la época navidefia y participan en todas las actividades realizadas.

N° ASISTENTES: Reposan en el archivo general del centro vida cerritos.
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