DOCUMENTO SOPORTES EN ADQUISICIONES EFECTUADAS A NO OBLIGADOS A FACTURAR
{(Articulo 1,6,1,4,12 Decreto 1625 de 2016 Unico Reglamento en Materia Tributaria)
INDERPE Autorizacién Numeracion de Facturacion 18764105342723

NIT: 811.006.655-3 29 de enero de 2025 Rango Autorizado Prefijo INP

Transv 6 Cr 20 - 12 Unidad deportiva El
Pefiol (Ant) No 433 AL 10000

Ciudad y Fecha: El Pefiol, 01 de junio de 2026
Proveedor: KATHERIN OCAMPO GARCIA

INP-522

CEDULA O Nit: - 1,037,236,062
Direccidn: Barrio La Esperanza Teléfono: 310 470 35 82

CANTIDAD  |[V/ UNITARIO CONCEPTO VALOR/TOTAL

CUARTO PAGO AL CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS PS-25;
2026 PARA ATENDER LA POBLACION USUARIA DEL GIMNASIO DEL
INDERPE Y ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAD EN DESARROLLO DE
LOS CONVENIOS QUE LA INSTITUCION CELEBRE

4 CORRESPONDIENTE DEL 01 AL 30 DE MAYO DE 2026, $2.921.000,00

Declaro que por los servicios aqui facturades, cancelé en forma oportuna los aportes a la seguridad social

establecidos en la Ley. Este valor sera tenido en cuenta como disminucion de la base gravable, para la retencion
en la fuente

SON: DOS MILLONES NOVECIENTOS VEINTIUN MIL PESOS M.L. ($2.921.000) $ 2.921.000,00
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INFORMACION GENERAL DEL CONTRATO Y/O CONVENIO

CONTRATO:

OBJETO DEL CONTRATO: Prestacien del servicio para atender la peblacién usuaria del gimnasio del INDERPE y actividades complementarias
en desarrollo de los convenios que la institucian celebre durante la vigencia del ano 2026.

ASISTENTES A LA REUNION

SUPERVISOR:

ANGEL NORBEY GARCIA GIRALDO

Por parte del contratista:

KATHERIN OCAMPO GARCIA

Lugar donde se realiza la
|_reunion

COLISEC MUNICIPAL AREA URBANA

Hora de inicio {a.m. /p.m.)

Hora de finalizacién(a.m./p.m.)

EN EL CONTRATO

VERIFICACION DEL CUMPLIMIENTO DE LAS ACTIVIDADES CONTEMPLADAS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS

ESTADO DE CUMPLIMIENTO

ESTADO DE CUMPLIMIENTO

instituciones o entidades con las que se conltrale
la prestacion del servicio.

relacionadas con la actividad
fisica

administrativo

CUALITATIVO CUANTITATIVO EVIDENCIAS

La contratista cumple con la | Cumple con el conocimiento, | Anexo  evidencias
Propercionar todo su conocimienta, experiencia y capacidad para el | habilidad, experiencia. fotograficas Y
experiencia para la  implementacion y desarrollo del objeto contractual listados de
desarrollo del objeto contractual. _asls?encta (ver

informe)

Dinamizar el gimnasio con diversas actividades, | La contratista cumple con la | =  Trabajo con bandas elasticas | Ver informe  de
que permitan masificar la practica de la dinamizacion del gimnasio | » rumba aerobica aclividades
actividad fisica. ofreciendo diversas actividades | . trabaje funcional

durante la semana. s trabajo de fuerza

v rumhba step
s GAP

Promover los servicios del gimnasio a la | La contratista da a conocer los | Se dan a conocer los dias y | No aplica
poblacion de El Peiiol. hararios y dias del servicio, que horarios de atencion al

se presta en el gimnasio usuario, los cuales son de

municipal mediante redes lunes aviernes de 6:00 a.m. a

sociales o informacian por otros 10:00 a.m. y de 4:00 p.m. a

medios tecnologicos 9:00 p.m
Atender las indicaciones que, sobre la | La contratista cumple con las | - Control de asistencia a los | Ver informe de a
administracién del gimnasio, se haga por parte | respectivas recomendaciones usuarios ctividlades
de la supervision del contrato. hechas por parte de la | - Buen mantenimiento de los

supervisién. equipos
Atencién a los proyectos relacionados con la | La contralista cumplié con las | «  Este mes no hubo aclividades | Ver  informe  de
Actividad fisica y salud de las diferentes | diferentes -actividades programadas por el darea | aclividades e

informe folografico

Realizar actividades de fomente promocién de
aclividad fisica en la zona urbana del municipio
de el Pefiol

La contratista realiza
actividades de control y de
fomento de la actividad fisica en
los diferentes grupos
poblacionales.

Durante este mes no se realizaron
actividades de promocion y
fomento de la actividad fisica por
fuera del gimnasio en la zona
urbana del municipic de E! Pefiol.
Sin embargo, se  continué
trabajando con las usuarias dentro
del gimnasio, buscandao fortalecer
la permanencia y participacién en
las aclividades.

® Ademas, se pramovid un
ambiente agradable y
motivador para que el

Ver
fotografico

registro




gimnasio sea un espacio
donde todas las personas se
sientan cémodas, disfruten
asistir y puedan invitar a mas
miembros de la comunidad a
participar en las diferentes
actividades fisicas.

er las aclividades de rumba aerébica en la
deportiva y en el gimnasio municipal

La conlratista promueve Ia
aclividad fisica por medio de
diferentes actividades en la
unidad deportiva y gimnasio
municipal

Se realizaron actividades de
rumba aerébica en el
gimnasio municipal,
combinando ejercicios
cardiovasculares con
movimientos de fuerza comao
sentadillas explasivas,
skipping y desplazamientos
dinamicos. Debido al espacio
reducido con el que cuenta
actualmente el gimnasio, las
rutinas fueron adaptadas para
garantizar una participacién
segura y organizada de las
usuarias, manteniendo
siempre un ambiente activo,
recreativo y motivador

Ver informe de
aclividades y
fotografico

durante la vigencia del contrato con la afiliacion
btizante independiente al Sistema de Seguridad
salud, pensiones y ARL, en los porcentajes de
ha de pago).

La contratista cumple con el
pago oportuno de la seguridad
social

Pago eportuno mes a mes.

archivos
infarme

Revisar
anexos al
mensual

Asistir a las reuniones o capacitaciones
programadas con ocasion del contrate.

La contratista asiste con
puntualidad el llamado a las
respectivas reuniones
programas.

Se asistio a la capacilacion de
la Registraduria Nacional del
Estado Civil para jurados de
votacion, realizada en la
milagrosa el dia 15 de mayo a
las 2:00 p. m. Durante la
Jornada se explicé el proceso
y la manera correcta de
diligenciar todos los registros
y documentos necesarios
para la jornada electoral.

Se acompaid el dia 25 de
mayo a las 5:00 pm al gerente
del instituto de deportes a la
sesion del Cancejo Municipal,
brindando apoyo y
acompaiiamiento  en  los
temas relacionados con el
deporte y las aclividades
desarrolladas en el municipio.

Ver informe de
actividades

Mantener actualizada la pagina de (secop II),
en lo referente a subir los dltimos pagos e
informes.

E! contratista cumplié

G archivos

Informe mensual

Presentar los informes que sean requeridos
segln las necesidades especificas y en los
tlempos acordados cen el supervisor; para este
caso los informes se deben de presentar dentro
de los dos (2) dias siguientes de la fecha de
ciarre del respectivo mes causado, con los
anexos requerigos

La contratista cumple con
los tiempos establecidos en Ia
entra de su respeclivo informe

Este mes se envia el informe
el dia 26 de febrero de las
actividades realizadas  al
coordinador de deportes

Informe mensual

recomendaciones que durante el desarrollo del
contrato le imparta EL INDERPE a través del

receptor a todas las

dadas durante el mes

Informe escrito que delalle las actividades | La contratista cumplio Mes a mes Ver informe  de
desarrolladas durante el mes actividades
Planillas de asislencia de los usuarios que | La contratista enlrego a | 2 planillas Ver informe mensual
asisten a las instalaciones del gimnasio- | satisfaccion los listados de
INDERPE. asistencia de los deportistas.
Fotos que evidencien las diferentes actividades | La contratista cumplio evidencias fotografias Ver registro
objetos del contrato. (Debe de llevar hara, fecha, falografico

| lugar y nombre de la aclividad).
Atender los reguerimientos, instrucciones yfo | La contratista atiende y es | Receptora a las recomendaciones | No aplica




supervisor, para una correcta ejecucion vy
cumplimiento de sus obligaciones.

recomendaciones  brindadas
por parte de la supervencion.

l.a contratista reparta | Se da a conocer en el area | se inforrma a
Reportar de manera inmediata al supervisor, la diferentes novedades que se administrativa los olores que | gerencia.
scurrencia de cualquier novedad durante la presentan en el gimnasia para tienen el baio del gimnasio | Falta evidencias
ejecucion del contrato. un buen servicio. nuevo fotograficas.

La contratista cumplid con la | Cronograma de actividades | Informe de

Presentar un cronograma mensual de
aclividades, con la aprobacion del Superviser,
que seradicard ante el INDERPE, para su
respectivo seguimiento.

entrega del cronograma de
actividades durante el mes.

realizadas durante el mes

actividades

Apoyar actividades en el seclor rural; (actividad
flsica)

Para este mes no se dieron
apoyos en el area rural en
actividad fisica

No aplica

No aplica

Apoyar actividades
instituto  de
municipal.

programadas por el
deportes y la administracion

La contratista apoya y participa
de las diferentes actividades
con buena disposicidn

¢« Se acompaid el dia 25 de
mayo a las 5:00 pm al gerente
del instituto de deportes a la
sesion del Concejo Municipal,
brindando apoyo ¥
acompahamienlo en los
temas relacionados con el
deporte vy las actividades
desarrolladas en el municipio

Ver
fotografico

registro

Las demds obligaciones
supervisor o Gerente.

que delegue el

La contratista siempre se
ancuentra cen buena
disposicidn para las actividades
extras que se deleguen

. Se asistid a la capacitacian de
la Registraduria Nacional del
Estacdo Civil para jurados de
votacién, realizada en la
milagrosa el dia 15 de mayo a
las 2:00 p. m. Duranle la
jornada se explicé el proceso
y la manera correclta de
diligenciar todos los registros
y documentos necesarios
para la jornada electoral,

° Se acompaiid el dia 25 de
mayo a las 5:00 pm al gerente
del instituto de deportes a la
sesion del Concejo Municipal,
brindando apoyo y
acompanamiento en  los
temas relacionados con el
deporte y las actividades
desarrolladas en el municipio.

Ver
fotogréfico

registro

Balance General del Contrato

Pagos realizados al contratista

Valor inicial del contrato

$30.670.500

concepto

Concepto

(Anticipo, actas,
pagos)

Compromiso de
pago

Fecha

Valor




Pri go $2.921.000 ACTAN® 1 PAGO 28 de febrero 2026 $2.921.000
rimer pa
Segundo pago $2.921.000 ACTAN® 2 PAGO 30 de marzo 2026 $2.921.000
agun

Tercer pago $2.921.000 ACTAN® 3 PAGO 30 de abril 2026 $2.921.000
Cuarto pago $2.921.000 ACTAN® 4 PAGO 29 de mayo 2026 $2.921.000
Valeor causado que no se $2.921.000
pagado

11.684.0
Valor total gjecutado 00

$18.986.500
Valor saldo por ejecutar » 86.5

El valor a pagar por la presente acta es de: DOS MILLONES NOVECIENTOS VEINTE UN MIL PESQS M.L ($ 2.921.000)

OBSERVACIONES AL PERIODO DE EJECUCION CONTRACTUAL QUE SE SUPERVISA.

El contrato de prestacion de servicios No. PS 25-2026, se esla ejecutado en laos términos en que fue pactado, cumpliéndose con las
actividades, entregables y obligaciones.

SUSPENSIONES, REANUDACIONES, MODIFICACIONES, REAJUSTES
El contrato al a fecha no sufre ninguna suspensidn, modificacién o reajuste

VERIFICACION DE PAGQOS DE SEGURIDAD SOCIAL Y APORTES DE PARAFISCALES

El contratista presenta los documentos que acredilan que se encuentra a paz y salvo por concepto del pago de aportes a los sistemas
de seguridad social en salud, pensiones y ARL, de conformidad con lo dispuesta en el arliculo 50 de la ley 789 de 2002.

ANEXOS
» Informe de actividades final
° Cuenta de cobro N°04 Comprabante de pago al sistema de seguridad social pensiones, salud y ARL

APROBACION DEL PAGO

De acuerdo con el seguimiento efectuade y presentacién de los informes, soportes y cuenta de cobro se constata que se cumplieron
las actividades y obligaciones centractuales emanadas del contrato.

Por tanto, la supervisidn aprueba y solicita realizar el respectivo pago de acuerdo con la cuenta de cobro y el balance financierc.

Para constancia, se firma la presente acta en el Municipio de El Pefiol a los 29 dia del mes de mayo afo 2026.

Confjratista — INDERPE

ognguon ﬁJé‘/ﬁd gfjg a

JOI ISON CASTANQ BEDOYA
Supfefvisor- INDERPE
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NIT: 811006655-3
IAVANCEMOS POR EL PEROL!

E! Pefiol,29 de mayo 2026

Seinor:
Johneison Castafio Bedoya
Coordinador Deportivo

Asunto: Informe mensual de actividades

INFORME N.2 4
NOMBRE: Katherin Ocampo Garcia
CEDULA: 1.041.1231.442

PERIGCDO DEL INFORME:

01 de mayo al 30 de mayo de 2026

OBJETO DELCONTRATO: Prestacién del servicio para atender la poblacion usuaria del
gimnasio del INDERPE y actividades complementarias en
desarrollo de los convenios que la inslitucion celebre durante la
vigencia de! afio 2026

CARGO

Entrenadora gimnasio

ASPECTOS GENERALES:

Se rinde informe de actividades en cumplimiento a mis obligaciones y responsabilidades en calidad de contratista, dejando

evidencia fisica como constancia del trabajo realizado en el periodo comprendido del 01 de mayo al 30 de mayo de 2026

PROCESOS TRABAJADOS

USUARIOS ATENDIDOS EN EL GIMNASIO
TOTAL
M F M F
8 40 8 40

RELACIONAR LAS ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL PERICDO

N° Obligaciones del Contrato

Descripcion - Desarrollo de la obligacién

. Proporcionar todo su conocimiento, experiencia para
la implementacidn y desarrollo del objeto contractual,

Se brinda acompanamiento desde mi experiencia como instructera
del gimnasio municipal, desarrollando un trabajo semi
personalizado y de calidad con los usuarios, Se orienta a personas
interesadas en iniciar actividad fisica, medianie sesiones como
rumba aeréhica, rumba step con bandas elasticas, ejercicios de
cardio y trabajo de fuerza, contribuyendo al mejoramiente de la
salud, la condicién fisica y el bienestar general.

. Dinamizar el gimnasic con diversas actividades, que
permitan masificar la practica de la actividad fisica.

Desde el gimnasio se desarrollan diferentes actividades
dirigidas a la pablacién, tales como:

« Disefio de rulinas personalizadas segun la condicion fisica y
patologia de cada usuario.

«  Trabajo con bandas elasticas.

. Entrenamiento funcional.

° Trabajo de fuerza.

. Clases de GAP (gldteas, abdamen y piernas).
¢  Sesiones de cardio y baile.

. Implementacion de rumba step con bandas eldsticas, actividad
que combina ejercicios aerdhicos, coordinacion y resistencia,
favoreciendo el gasto calérico, el fortalecimiento musculary la
motivacién de los usuarios a través del baile.
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iAVANCEMOS POR EL PENOL!

«  Estas actividades permiten mejarar la adherencia a la practica
deportiva, haciendo el ejercicio mas dindamico, recrealivo y
accesible para la comunidad

= Promover los servicies del gimnasio a la poblacion de se continud dando a conocer los horarios de atencion (de 6:00

El Pefiol. am. a 10:00 am. y de 4:00 p.m. a 9:00 p.m., de lunes a
viernes) y los servicios ofrecidos. Esto se realizé mediante
estrategias de voz a voz, asi como a través de la publicacion
de fotos y estados en redes sociales, con el fin de incentivar la
parlicipacién activa de la comunidad.

o Atender las indicaciones que, sobre |la administracién | Se lleva control mediante planillas de asistencia de los
del gimnasio, se haga por parte de la supervisién del usuarios.

contrata. + Se realiza limpieza y desinfeccién constanle de las

instalaciones.

. Se hace mantenimiento preventivo a biciclelas y maquinas,
garantizande seguridad, durabilidad y buen funcionamienta de
los equipos.

«  Alencion a los proyectos relacionados con la Actividad | Durante este mes no se realizaron actividades

fisica v salud de las diferentes instituciones o
enlidades con las que se contrate la prestacion del
servicio.

Durante este mes no se realizaron actividades de promocién y
fomento de la actividad fisica por fuera del gimnasio en la zona
urbana del municipio de El Pedol. Sin embargo, se continud
trabajando con las usuarias dentro del gimnasio, huscando
fortalecer la permanencia y participacion en las actividades.

. Realizar actividades de fomento promocion de
actividad fisica en la zona urbana del municipio de
el Pefiol

Ademas, se pramovié un ambiente agradable y mativador para que
el gimnasio sea un espacio donde todas las personas se sientan
comodas, disfruten asistir y puedan invitar a mas miembros de la
g comunidad a participar en las diferentes aclividades fisicas.

« Se realizaron aclividades de rumba aerébica en el gimnasio
municipal, combinanda  ejercicios  cardiovasculares  con
movimientos de fuerza como sentadillas explosivas, skipping y
desplazamientos dinamicos. Debido al espacio reducido con el que
cuenta actualmente el gimnasio, las rutinas fueron adaptadas para
garantizar una participacion segura y organizada de las usuarias,
manteniendo siempre un ambiente activo, recreativo y motivador.

. Promover las actividades de rumba aerdhica en la
unidad deportiva y en el gimnasio municipal

se realiza el pago de la seguridad social y riesgos laborarles cada
mes y se pasa la planilla de pago con el informe al coordinador y a

Cumplir durante la vigencia del contrato con la afiliacion i secrataia

como cotizante independiente al Sistema de Seguridad
Social, salud, pensiones y ARL, en los porcentajes de ley.
{fecha de pago).

+  Se asislid a la capacitacién de la Registraduria Nacional del
«  Asistir a las reuniones o capacitaciones Estado Civil para jurados de votacién, realizada en la

programadas con ocasion del contrato. milagrosa el dia 15 de mayo a las 2:00 p. m. Duranle la jornada
se explicd el proceso y la manera correcta de diligenciar todos
los registros y decumentos necesarios para la jornada
electoral.

. Se acompaiié el dia 25 de mayo a las 5:00 pm al gerente del
instituto de deportes a la sesidén del Concejo Municipal,
brindando apoyo y acompafiamiento en los lemas
relacionados con el deporte y las actividades desarrolladas en

el municipio.
La pagina de SECOP |l se actualiza de manera mensual, una vez
. Mantener actualizada la pagina de (secop I1), en lo el informe es revisado y aprobado por el coordinador de deportes y
referente a subir los Ultimos pagos e informes. posteriormente validado por la Secretarfa. Posterior a este proceso,

se procede a la carga del informe y los respectivos soportes en la
plataforma, cumpliendo con les lineamientos establecidos.

En cumplimiento de esta obligacién, el informe correspondiente fue
. Presentar los informes que sean requeridos seguin enviado al coordinador de deportes el dia 26 de mayo de 20286,
las necesidades especificas y en los tiempos
acordados con el supervisor; para este caso los
informes se deben de presentar dentro de los dos (2)
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iAVANCEMOS POR EL PENOU

dias siguientes de la fecha de cierre del respeclivo
mes causado, con los anexos requeridos

Infarme escrito que detalle fas aclividades
desarrolladas durante el mes

Se presenta un informe escrito en el cual se detallan las actividades
desarrolladas durante el mes, acompafado de evidencias
fotograficas. Este informe es entregado al coordinador, incluyendo
la descripcion de cada actividad realizada, asi como las actividades
programadas por el area administrativa.

Planillas de asistencia de los usuarios que asisten a
las instalaciones del gimnasic- INDERPE.

Cada usuario del gimnasio registra su asistencia mediante la firma
de la planilla, la cual se diligencia semanalmente (cada lunes) y
permite llevar el control diario de los dias en que asiste durante todo
el mes.

Fotos gue evidencien las diferentes actividades
objetos del contrata. (Debe de llevar hora, fecha,
lugar v nombre de la aclividad).

Se presentan evidencias fotograficas de cada una de las
actividades realizacdlas en el gimnasio, asi como de aquellas
programadas por el drea administrativa, cumpliendo con los
requisitos establecidos de incluir fecha

Atender los requerimientos, instrucciones y/o
recomendaciones que durante el desarrollo del
contrato le imparta EL INDERPE a travées del
supervisor, para una correcla gjecucion y
cumplimienle de sus obligaciones.

Durante el desarrollo del contrato, se atienden de manera oportuna
las recomendaciones, instrucciones y lineamientos impartidos por
el coordinador vy el gerente en los diferentes espacios de trabajo y
reuniones programadas, con el fin de garantizar una adecuada
ejecucién de las actividades y el cumplimiento de las obligaciones
contracluales.

Reportar de manera inmediata al supervisor, la
ocurrencia de cualquier novedad durante la ejecucion
de! contrato.

Se reportd al coordinador de deportes y al gerente del institute la
novedad relacionada con el espacio reducido can el que cuenta
actualmente el gimnasio, lo cual no permite realizar clases de
rumba aerohica de manera adecuada. Esta situacion se presenta
dentro de las obligaciones y actividades que deben desarrollarse
durante el mes.

Presentar un cronograma mensual de actividades,
con la aprobacion del Supervisor, que seradicara
ante el INDERPE, para su respectivo seguimiento.

Cada mes se realiza un cronograma de las actividades que se van
a ejecutar en el gimnasio, teniendo en cuenla que los ejercicios En
el gimnasio son repetitivos

Apoyar actividades en el sector rural; (actividad
fisica)

Durante este mes no se realizaron actividades en el seclor rural

Apoyar actividades programadas por el instituto de
deportes y la administracién municipal.

. Se acompan¢ el dia 25 de mayo a las 5:00 pm al gerente
del instituto de deportes a la sesion del Concejo Municipal,
brindando apoyo y acompafamiento en los temas
relacionados con el deporte y las actividades desarrolladas en
el municipio

l.as demas obligaciones que delegue el supervisor o
Gerente.

. Se asistio a la capacitacidn de la Registraduria Nacional del
Estado Civil para jurados de votacién, realizada en la
milagrosa el dia 15 de mayo a las 2:00 p. m. Durante la jornada
se explicd el procesa y la manera correcta de diligenciar todos
los registros y documentos necesarios para la jornada
electoral.

. Se acompano el dia 25 de mayo a las 5:00 pm al gerente del
instituto de deportes a la sesion del Concejo Municipal,
brindande apoye y acompafiamiento en los temas
relacionados con el deporle y las actividades desarrolladas en
el municipio

PLANEACION, SIGUIENTE MES
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iAVANCEMOS POR EL PEROL!

Plan mensual de entrenamiento
2026

INSTITUTO DE DEPCRTES, EDUCACION FISICA, RECREACION Y
ACTIVIDAD FISICA DE EL PENOL
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ENTRENADORA

Katherin Ocampo Garcia

MES

01 de junio al 30 de junio 20206

OBSERVACIONES

actividad fisica,

Se atiende poblacién con diferentes patologias, por lo cual el entrenamiento se adapla de manera individualizada
mediante ejercicias de bajo impacto, cargas moderadas y rangos de mavimienta controlados. Se prioriza el
fortalecimiento muscular, la movilidad articular y la correcta ejecucion técnica de cada ejercicio, garantizando en
todo momento la seguridad, el bienestar y la adecuada respuesla fisica de los usuarios durante la practica de

‘ FISICA

DIA TECNICA TACTICA TEQRICA PSICOLOGICA
Carreccion de
postura en
prensay
sentadilla
(1 Trabajo de fuerza en SR 1 Explicacién
magquinas (prensa, 1 Organizacion | de mdsculos
jalon, remo). del trabajados
entrenamiento | (gluteos,
[0 Activacion de glites | Control del rango par grupos cuadriceps,
medio y poslerior de movimienta. M dar. espalda). ! s
' 1 Mativacién
1 Trabajo de Core Q Distribucién | 11 Importancia canstanis:
hasico. e cargas del o
moderadas. fortalecimiento | 1 Generar
Ensefanza de para proleger confianza en el
{1 Cardio suave en respiracién O Trabaio sin rodillas. movimienta.
bicicleta o caminadora. | correcta (evitar hnpactt;Jy a6n
SEMANA 1 P B RemhiES T pausas [ Beneficios [ Reluerzo
OBJETIVO: controladas. del ejercicio en | positivo par
Adaptar el cuerpo poblacién con | cumplimiento de
al entrenamiento, sobrepeso. sesiones.
mejorar movilidad
articulary
fortalecer LUNES J
musculatura 1 Curl de Acompanamiento
basica con bajo isquiotibiales. y confianza en la
impacto, ej:ecu_c?én de los
priorizando el [ Aduccién de ejereiclos.
cuidado de cadera.
rodillas. «  Calentamient
GigHnerEl, (1 Puente de
gliteo cen balén
0 Trabajo de piernas medicinal.
Resietigrsinimpads; Ajusle de Reconacimiento
cargas y del trabajo
correccidn muscular en
postural tren inferior
MARTES individual. posterior.
S0 Calentamiento y Ll Press de Mativacidn y
movilidad articular. pecho con refuerzo del
mancuernas. esfuerzo personal.
{1 Trabajo de tren Butraenitnda
superior y core. (1 Jalén y remo - N
con bandas postura en Expllca_(;lon de
al4s¥oas. ejercicios de la funcion del
MIERCOLE empuje y core y tren
S traccién. superior.
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JAVANCEMOS POR EL PEROL!

L1 Rotaciones de
tronco con baldn.

Prensa. Seguridad y
confianza en el
Extension da movimiento.
piernas (poco
peso).
Calentamiento general. | Sentadilla
asistida en Smith.
: Trabajo controlado de Contral del importa.nc.ia del
piernas. rango cli'e fortalecimiento
movimiento muscular para
para proteger la estabilidad
JUEVES rodillas. articular.
Qrganizacion
par grupos
Trabajo de fuerza en Correccién musculares y
maguinas y/o postural, control ajusle
mancuernas + 15-25 de respiracion y individual de
min de cardio rango de cargas. Explicacis
S xplicacion de
controlado. movimiento. T o
. Motivacién
' gabajgc_ios ¥ constante,
_ene_flc_:los el refuerzo positivo y
BJEraidlo. acompaiamiento.
LUNES .
Correccion Motivacion
Trabajo de fuerza en pastural, contral constante,
maguinas y/o de respiracion y Organizacion refuerzo positivo y
mancuernas + 15-25 rango de por grupas acomparnamiento.
SEMANA 2 min de cardio movimiento. musculares y | Explicacion de
OBJETIVO: controlado. ajuste musctlos
Incrementar indivicdual de trabajados y
ligeramente la cargas. beneficios del
intensidad y gjercicio.
mej.orar ) MARTES
resistencia Correccian Mativacion
muscular postural, control constante,
”jﬂn_te’“e”do de respiracion y refuerzo positivo y
técnica rango de acompanamiento.
adecuada. movimiento.
Organizacion
por grupos
Trabajo de fuerza en musculares y Explicacién de
maquinas y/o ajuste musculos
mancuernas + 15-25 individual de trabajados y
min de cardio cargas. beneficios del
controlado ejercicio.
MIERCOLES
Organizacion
Trabajo de fuerza en Correccidn por grupos Explicacion de
maquinas y/o postural, controi musctlares y musculos
JUEVES mancuernas + 15-25 de respiracion y ajuste trabajados v
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NIT: 811006655-3

iAVANCEMOS POR EL PENOL!

min de cardio rango de individual de beneficios del
controlado. movimiento. cargas. ejercicio.
QCrganizacidn
Trabajo de fuerza en Correccion Dor grupoes Explicacion de
maquinas y/o postural, control musculares y musculos Molivacian
mancuernas + 15-25 de respiraciény | ajusle trabajados y conslante,
min de cardio rango de individual de benelicios del refuerzo positivo y
cantrolada. movimiento. cargas. ejercicio. acompanamiento.
VIERNES
SEMANA 3
OBJETIVO:
Meprar fuerza Sentadilla goblet,
funcional, prensa, isquios (40/20 : .
estabilidad y interval‘o) Diferencia entre
contro! corporal ' Entrenamiento | fuerza y
con ejercicios Ritmo constante | por intervalos. | Resistencia.
combinados. sin perder técnica
LUNES .
Recanocer
progreso visual.
Jalon amplio, remo, curl
biceps + bici 25 Mavimiento -
min. estricto en Dominancia Espalda fuerte
MARTES biceps. traccion.. mejora postura.
Carreccion Mativacian
postural, control constante,
de respiracién y refuerzo positivo y
rango de acompanamiento.
movimiento.
Crganizacidn
Trabajo de fuerza en por grupos Explicacion de
maquinas y/o musculares y musculos
mancuernas + 15-28 ajuste trabajados y
min de cardio individual de beneficios del
controlado cargas. ejercicio.
MIERCOLES
Prensa, Seguridad y
confianza en
i el
EI_ Extension de rivirilarite:
piernas (poco
01 Calentamiento pesa).
general,
[1 Sentadilla
[l Trabajo controlado de asistida en Smith. .
piernas. Control del mportal?t:l_a del
rango de fortalecimiento
movimiento muscular para
JUEVES para proteger la estabilidad
rodillas. articular.
Correccion Explicacién de
postural, control | Qrganizacidn musculos Motivacion
Trabajo de fuerza en de respiracion y por grupos trabajacdos vy constante,

VIERNES

maquinas yl/o
mancuernas + 15-25

rango de
movimiento.

musculares y
ajuste

beneficios del
ejercicio.

refuerzo positivo y
acompanamiento.
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{AVANCEMOS POR EL PENOL!

min de cardio
controlado.

individual de
cargas.

SEMANA 3
OBJETIVO:
Consolidar los
patrones de
movimiento
aprendidos,
mejorar la
resistencia
muscular y el
conltrol postural,
aumentando
ligeramente el
volumen de
trabajo sin
comprameter la
técnica, la
sequridad articular
ni el bienestar del
usuario.

+ Step bajo en
plataforma (sin salto).

* Peso muearto rumano
COoN Mancuernas
livianas.

+ Abduccion de cadera
en maquina o banda.

+ Plancha modificada
{rodillas).

= Cardio: eliptica 20-25

+ Correccion de
postura en peso
muerto.

= Activacién de
core antes del

Alternancia
tren inferior —
core.

 Ritmo
controlado y

importancia de
la estabilidad
lumbopélvica en

« Sequridad al
ejecutar ejercicios
nuevos.

» Refuerzo positivo
por adaplacion al
cambia,

LUNES min. movimiento. pausas activas. | el movimiento.
« Curl femoral en fithall. Confianza
* Elevacién de pregresiva en el
cadera unilateral trabaja unilateral,
asistida.
« Aduccidn de
cadera en
maquina,
« Caminala lateral
con banda
elastica.
» Cardio: hicicleta
estatica 15-20 +« Funcién de los
min. Alineacién de | Alineacién de musculos
cadera y rodillas. cadera y rodillas. | « Enfoque en estabilizadores
« Canlrol « Contral musculatura enla
excéntrico del excéntrico del estabilizadora | prevencian de
MARTES movimiento. movimiento. de cadera. lesiones.
Press de pecho en + Reconocimiento
maguina. el pragreso en
* Remo bajo en polea. fuerza funcional.
- Elevaciones lalerales
de hombro con » Carreccion de
mancuernas livianas. postura y control | « Equilibrio importancia del
» Dead bug (core). escapular. entre ejercicios | fortalecimiento
+ Cardio: caminadora + Respiracion de empuje y del tren superior
MIERCOLES | 20-25 min. coordinada. traccion. en la postura.
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iAVANCEMOS POR EL PENOL!

« Sentadilla a
bance.

= Prensa inclinada
(recorrido carlo).

- Extension de
cadera en polea.
« Movilidad de
cadera y rodilla.

+» Control del
rango articular.

+ Priorizar

Beneficios del
fartalecimienta
de miembros

inferiores en la

+» Disminucion del
temor al
trabaja de
piernas.
« Confianza
enla
ejecucion
correcta.

KA HERWINE

EN

RENADORA GIMNASIO

c.C:lo alz

Celulgr I
zgnarn % ‘

OCAMPO GARCIA

J
S

EISON CASTANO BEDOQYA

ervisor

({a..

JUEVES « Cardio: eliptica + Correccion de la | técnica sabre funcionaliclad
20 min. postura lumbar. carga. diaria.
+ Circuito funcional de
bajo impacto:
— Jalén en polea.
— Press de hombro « Motivacion
sentado. por culminar
— Curl de biceps con + Ejecucion el proceso
banda. lentay Trabajo mensual.
— Extension de triceps controlada. en circuito * Refuerzo
en polea. + Correccion para * Importancia positivo del
+ Core; crunch en balén. global de resistenci | del ejercicio esfuerzo
+ Cardio continuo 25-30 movimientos a regular en la sostenido.
VIERNES min. muscular. | salud integral.
0
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Resumen de Pago por Administradora

W

DATOS GENERALES DEL APORTANTE

ldentificacion dv Razan Soclal Clase Aportante Sucursal Principal Direccian Cludad-Departamento Teléfono Exonerado SENA e
« ICBF
CC 041231442 QCAHPO GARCIA KATHERIN INDEPENDIENTE PRINCIPAL Cal3cd PEROL-ANTIOQUIA 3194701582 Ha
DATOS GENERALES DE LA LIQUIDACION
Periodo Clave Tipe Fecha Pago
Pensicn Salud Pago Planilla Planiila Limite Pago Banco Dias Mora Valor

026-05 202605 340439262 303204013 | L0610 2026/05/27 | BANCOLOMEIA Q 541,800
IRESUMEN DE PAGO

T

Ly
AFP (ADMINISTRADORAS:

PROTECCIOM

730201 800,229,709 O 1 §280,200

ARL (ADMINISTRADORAS: 1) 1 §42,700

POSITIVA COMPARIA DE SEGUROS 14-23 860,011,153 6 1 $42,700

EPS (ADMINISTRADORAS: 1) 1 $218,900
EPS SURA {ANTES SUSALUD) EPSO1

z oy

WA AT A
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