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OBJETO: EL DESARROLLO DEL PROGRAMA DE BIENESTAR SOCIAL
VIGENCIA 2026 PARA LOS SERVIDORES DEL DISTRITO JUDICIAL DE
MANIZALES - CALDAS
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OBJETIVO GENERAL
Ejecutar e implementar las actividades contempladas en el Plan de

B ® OB B ® OB EEEEE

Bienestar Social vigencia 2026 del Distrito Judicial de Manizales - Caldas,
promoviendo espacios de integracion, participacion y encuentro entre los
servidores judiciales y sus familias, orientados al fortalecimiento del
compaferismo, el reconocimiento institucional y el disfrute de experiencias
significativas, mediante el desarrollo de acciones que contribuyan a la
construccién de entornos saludables y al fortalecimiento del bienestar
fisico, mental y emocional, impactando positivamente la calidad de vida

laboral y personal.

OBJETIVO ESPECIFICO

Promover la practica regular de actividad fisica como una herramienta clave
para el bienestar integral de los servidores judiciales, a través de espacios
de entrenamiento en el gimnasio institucional que contribuyan al cuidado
de la salud, el equilibrio personal y el mejor desempefio en sus labores
diarias.

ACTIVIDADES REALIZADAS EN ESTE INFORME DEL PLAN DE
BIENESTAR 2026 - MES DE ABRIL

- INFORME ACTIVIDAD FISICA - GIMNASIO - ABRIL 2026
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DESCRIPCION

ACTIVIDAD 1

- NFORME ACTIVIDAD FiISICA - GIMNASIO - ABRIL 2026

En el marco de las estrategias orientadas a la promocion de habitos de vida
saludable y bienestar integral de los servidores judiciales, la Direccion
Seccional de Administracidon Judicial de Manizales, a través de la Jefatura de
Talento Humano, continta desarrollando durante el mes de abril diferentes

espacios de actividad fisica dirigidos a los funcionarios de la entidad.
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Estas jornadas tienen como propdsito promover la importancia de la
actividad fisica como herramienta fundamental para el cuidado de la salud
fisica y emocional, contribuyendo ademas a la disminucion del estrés
laboral, el fortalecimiento del bienestar
integral y la generacién de espacios de
integracion dentro del entorno laboral.

Las sesiones se desarrollaron dos veces por
semana, los dias martes y jueves en el horario
de 5:30 p.m. a 6:30 p.m., bajo la orientacién
de un docente profesional en actividad fisica,
quien dirigio rutinas enfocadas en el

fortalecimiento muscular, la movilidad

articular, la resistencia cardiovascular y el
mejoramiento postural. Estas actividades
contribuyen tanto al mejoramiento de la condicién fisica como a la

prevencion de molestias asociadas al sedentarismo.

Durante el mes de abril se llevaron a cabo 7 sesiones de actividad fisica,
distribuidas de la siguiente manera:

e Semana 1: 07 y 09 de abril
e Semana 2: 14 y 16 de abril
e Semana 3: 23 de abril

e Semana 4: 28 y 30 de abril
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Cada una de las jornadas se desarrollé bajo la orientacion de un docente

profesional

en actividad fisica,

promoviendo espacios de bienestar,

movimiento y habitos de vida saludable para los servidores judiciales.

Se realiza un cronograma de actividades dirigidas que ayudan a promover

la practica del ejercicio de la siguiente manera:

CLASE (que se | ASISTENCIA
FECHA el ) ICLASE OBSERVACION Y OBEJTIVOS
7 abril Entrenamiento 8 Realizar ejercicios que permitan el mejoramiento
funcional de las capacidades condicionales
Realizar ejercicios intervalicos de alta intensidad
9 abril Reto hiit 7 para el mejoramiento del tono muscular y el
sistema cardiovascular (Asistieron 5 personas)
14 abril Full body 4 Ejecutar ejercicios de fortalemrrnento muscular,
enfocados en la parte posterior del cuerpo.
16 abril MgviIiQad - 6 Realizar ejercicios para mejorar los rangos de
Estiramientos movilidad articular y elongacién muscular
21 abril No hubo clase
23 abril Baile 2 Realizar ejercicio cardiovascular por medio de
ritmos musicales
Ejecutar ejercicios para los musculos
28 abril Core 6 estabilizadores del tronco, mediante ejecuciones
con el peso corporal
.| Entrenamiento Realizar ejercicios que permitan el mejoramiento
30 de abril . 5 . .
funcional de las capacidades condicionales
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En el mes de abril se incrementa el tiempo de trabajo, enfatizando el
trabajo de fuerza y ejercicio cardiovascular; con el fin de prevenir las ECNT
(enfermedades cronicas no transmisibles) favoreciendo la mejora de la

densidad dsea y protegiendo las articulaciones.

Es por ello que estos

espacios permiten generar
pausas activas y momentos
de desconexidén dentro de la
jornada laboral, favoreciendo
la energia, la motivacion y la
interaccion entre

compaferos. A través de

estas jornadas se busca
incentivar estilos de vida saludables y fortalecer el bienestar integral de los

servidores judiciales de una manera dindamica y participativa.

La actividad ha sido bien recibida por los servidores judiciales, quienes
participan activamente y destacan la importancia de continuar promoviendo
este tipo de iniciativas que aportan positivamente al bienestar, la salud y el
fortalecimiento del clima organizacional. De igual manera, se resalta el
valor de generar espacios diferentes que permitan integrar el cuidado fisico

y emocional dentro de las dinamicas laborales diarias.
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COSTO DE LA PROPUESTA REALIZADA

RAMA JUDICIAL
PLAN DE BIENESTAR LABORAL 2026
Mes de Abril
VALOR Valor
s TOTAL antes VALOR CON
SERVICIO Descripcion de Impuesto IMPUESTOS
. (IVA)
impuestos

Actividad Fisica - Gimnasio Abril

7 Sesiones de gimnasio 2 veces
GIMNASIO |por semana (1 hora por dia ) para
ACTIVIDAD |los funcionarios de la rama $1.037.988|$197.218|$1.235.206

FISICA judicial con docente capacitado y
expertos en el tema de gimnasio,
en las instalaciones de la entidad
durante el mes de Abril
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