ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
EEEE'SCEI’SN DIA  |DEL 18 AL 22 ‘ MES: ‘ MAYO ‘ ARO: ‘ 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 aml HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.
BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 BIS # 19 - 53

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

Movilidad articular para el ejercicio
mediante movimientos suaves y progresivos
(calentamiento), aumentando poco a poco

INICIAL

activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la
coordinacién para la sesién por medio de diferentes

postura, ejecucion de la tecnica de

la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
O Desarrollar el entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE YOGA EN
§ realiza el ejercicio con mayor intensidad y COLCHONETA 2. SE EJECUTA CLASE DE FUNCIONAL . . N
E| duracion, trabajando especificamente Ia 30 MINUTOS 3.SE TRABAJA CLASE DE MOVILIDAD ARTICULAR IEICC”;C;O r:'g°a§|‘;‘l’“r’r'1’;ar§§;
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad 4.SE REALIZA CLASE TUMBA 5.SE REALIZA CLASE P ’
o segun el objetivo propuesto. DE CARDIO CON BASTON
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento o
Z . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
=| trabajados, para normalizar la frecuencia general final L
w : . . . clase, reflexion final.
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir !
lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fous /V/"//
AN- . - - N\
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: é) ey M’}{

PINY

LOCAL DE PUENTE ARANDA

[~

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
EEEE'SCEI’SN DIA  |DEL 25 AL 29 ‘ MES: ‘ MAYO ‘ ARO: ‘ 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 aml HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.
BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 B'S4§B1ié5ssu>;aCARRERA 52C#

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

Movilidad articular para el ejercicio
mediante movimientos suaves y progresivos
(calentamiento), aumentando poco a poco

INICIAL

activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la
coordinacién para la sesién por medio de diferentes

postura, ejecucion de la tecnica de

la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
J Desarrollar el entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE YOGA 2. SE EJECUTA
§ realiza el ejercicio con mayor intensidad y CLASE DE PILATES 3.SE TRABAJA CLASE DE - L
E | duracion, trabajando especificamente Ia 30 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR 4.SE REALIZA CLASE Eq”'232&;'?;2‘!3?2;{;‘,’1““’a’
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad FUNCIONAL 5.SE REALIZA CLASE DE AEROBICO CON ’ )
o segun el objetivo propuesto. BASTON
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento Nl
Z . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
T | trabajados, para normalizar la frecuencia general final clase. reflexion final
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir ! .
lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fus /“/"//
A TS
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: ﬁl;? LARIA ‘Mg
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
FECHA DE DIA |DEL1ALS5 MES: JUNIO ARO: 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 am] HORA TERMINACION: |&:30 am y 10:00:00
EJECUCION am.

BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 B'S4§B1ié5ssu>;aCARRERA 52C#

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION
Movilidad articular para el ejercicio
_, |mediante movimientos suaves y progresivos activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la ) ” )
< | (calentamiento), aumentando poco a poco coordinacion para la sesién por medio de diferentes postura, ejecucion de la tecnica de
% la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
= | temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
5 reD;I;zr;‘r':;i';g'i’;i’:;’:ﬁn‘:g:gz;;y 1. SE DESARROLLA CLASE DE PILATES 2. SE
E| duracién, trabajando especificamente la 30 MINUTOS EJECUTA CLASE DE RUMBA 3.SE TRABAJA CLASE DE Flexibillidacli, ritmo, .f.ue.rza,
E resistencié fuerza. velocidad o flexibilidad FUNCIONAL 4.SE REALIZA CLASE AEROBICO5.SE coordinacion, equilibrio.
(S} " o REALIZA CLASE DE YOGA
segun el objetivo propuesto.
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento N
Z| trabajados, para normalizar la frecuencia 15 MINUTOS eneral final preguntas sobre como se sintio la
w Y pa . N 9 clase, reflexion final.
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir !
lesiones o molestias posteriores.
; —
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: % /“/"//
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA:
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA

FECHA DE i . KI0O- . .20+ - - |g- ..

EJECUCION DIA DEL9AL 12 MES: JUNIO ANO: 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 am| HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.

BARRIO: DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 BIS # 19 - 53
PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION
Movilidad articular para el ejercicio ) )
_, |mediante movimientos suaves y progresivos activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la " iecucion de la tecnica d
< | (calentamiento), aumentando poco a poco coordinacion para la sesién por medio de diferentes | POStUra, €jeécucion de la tecnica de
% la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
= | temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
2 esarrallar & entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE RUMBA 2. SE EJECUTA
] I A At 30 MINUTOS CLASE DE PILATES 3.SE TRABAJA CLASE DE Ritmo, flexibilidad, postura, fuerza,
z . . J P L MOVILIDAD ARTICULAR 4.SE REALIZA CLASE coordinacion.
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad
5} , L FUNCIONAL
segun el objetivo propuesto.
Fase de recuperacion, donde se disminuye

; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento o
Z| . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
T rabajados, para normalizar la frecuencia general final clase. reflexion final

cardiaca, relajar los muasculos y prevenir ! .

lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fus /,/‘,//
e N

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: */‘7 I J"*é/
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
EEEE'SCEI’SN DIA  |DEL 18 AL 22 ‘ MES: ‘ MAYO ‘ ARO: ‘ 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 aml HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.
BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 BIS # 19 - 53

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

Movilidad articular para el ejercicio
mediante movimientos suaves y progresivos
(calentamiento), aumentando poco a poco

INICIAL

activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la
coordinacién para la sesién por medio de diferentes

postura, ejecucion de la tecnica de

la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
O Desarrollar el entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE YOGA EN
§ realiza el ejercicio con mayor intensidad y COLCHONETA 2. SE EJECUTA CLASE DE FUNCIONAL . . N
E | duracion, trabajando especificamente Ia 30 MINUTOS 3.SE TRABAJA CLASE DE MOVILIDAD ARTICULAR IEICC”;C;O r:'g°a§|‘;‘l’“r’r'1’;ar§§;
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad 4.SE REALIZA CLASE TUMBA 5.SE REALIZA CLASE P ’
o segun el objetivo propuesto. DE CARDIO CON BASTON
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento o
Z . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
=| trabajados, para normalizar la frecuencia general final L
w : X . . clase, reflexion final.
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir !
lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b o /,///
. ~ . N\
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: ‘—'7:}_».~AQQ/

PINY

LOCAL DE PUENTE ARANDA
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
EEEE'SCEI’SN DIA  |DEL 25 AL 29 ‘ MES: ‘ MAYO ‘ ARO: ‘ 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 aml HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.
BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 B'S4§B1ié5ssu>;aCARRERA 52C#

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR

DURACION POR ACTIVIDAD

DESCRIPCION DEL TEMA

EVALUACION

Movilidad articular para el ejercicio
mediante movimientos suaves y progresivos
(calentamiento), aumentando poco a poco

INICIAL

activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la
coordinacién para la sesién por medio de diferentes

postura, ejecucion de la tecnica de

la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
J Desarrollar el entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE YOGA 2. SE EJECUTA
§ realiza el ejercicio con mayor intensidad y CLASE DE PILATES 3.SE TRABAJA CLASE DE - L
E | duracion, trabajando especificamente Ia 30 MINUTOS MOVILIDAD ARTICULAR 4.SE REALIZA CLASE Eq”'232&;'?;2‘!3?2;{;‘,’1““’a’
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad FUNCIONAL 5.SE REALIZA CLASE DE AEROBICO CON ’ )
o segun el objetivo propuesto. BASTON
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento Nl
Z . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
T | trabajados, para normalizar la frecuencia general final clase. reflexion final
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir ! .
lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fus /V/"//
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA:

PINY

LOCAL DE PUENTE ARANDA

57@7”;

BOGOT/\




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA
FECHA DE DIA |DEL1ALS5 MES: JUNIO ARO: 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 am] HORA TERMINACION: |&:30 am y 10:00:00
EJECUCION am.

BARRIO:  PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM|DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 B'S4§B1ié5ssu>;aCARRERA 52C#

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION
Movilidad articular para el ejercicio ) )
_, |mediante movimientos suaves y progresivos activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la " iecucion de la tecnica d
< | (calentamiento), aumentando poco a poco coordinacion para la sesién por medio de diferentes | POStUra, €jeécucion de la tecnica de
% la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
= | temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
2 esarrallar & entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE PILATES 2. SE
E|  duracien {raba'ando s gciﬁcamente Iay 30 MINUTOS EJECUTA CLASE DE RUMBA 3.SE TRABAJA CLASE DE Flexibilidad, ritmo, fuerza,
E ist . P ) ) pd 4 o flexibilidad FUNCIONAL 4.SE REALIZA CLASE AEROBICO5.SE coordinacion, equilibrio.
W resistencia, fuerza, velocidad o flexibilida REALIZA CLASE DE YOGA
segun el objetivo propuesto.
Fase de recuperacion, donde se disminuye
; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento o
Z| . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
T rabajados, para normalizar la frecuencia general final clase. reflexion final
cardiaca, relajar los muasculos y prevenir ! .
lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fus /“J"//
NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: B _ N\
TR Dy
L/
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ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTADC

GOBIERNO. SEGURIDAD Y CONVIVENCIA

Alcaldia Local de Puente Aranda

PLANES DE CLASE 2026

ACTIVIDAD: CLASES DE LA SEMANA

FECHA DE i . KI0O- . .20+ - - |g- ..

EJECUCION DIA DEL9AL 12 MES: JUNIO ANO: 2026 HORA INICIO: 7:30:00 am.y 9:00 am| HORA TERMINACION: |8:30 am y 10::00 a. m.

BARRIO: DIRECCION Y TELEFONO CARRERA 52 BIS # 19 - 53
PARQUE TORREMOLINOS 8:15 AM A 9:15 AM, SALON COMUNAL ALQUERIA 9:00 AM A 10:00 AM

OBJETIVO ESPECIFICO: Generar cambios comportamentales en la poblacién del grupo de torremolinos y alqueria, orientados por medio de diferentes actividades enfocadas en la prevencion de enfemedades

cronicas no transmisibles impartidas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la importancia del trabajo de la tecnica fisica y postural en las sesiones de actividad fisica.

TEMA A TRABAJAR DURACION POR ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL TEMA EVALUACION
Movilidad articular para el ejercicio ) )
_, |mediante movimientos suaves y progresivos activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la " iecucion de la tecnica d
< | (calentamiento), aumentando poco a poco coordinacion para la sesién por medio de diferentes | POStUra, €jeécucion de la tecnica de
% la frecuencia cardiaca, la respiracion y la 15 MINUTOS movimientos Movilidad articular: Hombros, caderas y movimiento, manejo de la
= | temperatura muscular para evitar lesiones y rodillas con musica suave, Pasos basicos laterales y al respiracion
mejorar el rendimiento. frente siguiendo el pulso musical. Saludo musical” dando
pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
2 esarrallar & entrenamiento, donde se 1. SE DESARROLLA CLASE DE RUMBA 2. SE EJECUTA
] I A At 30 MINUTOS CLASE DE PILATES 3.SE TRABAJA CLASE DE Ritmo, flexibilidad, postura, fuerza,
z . . J P L MOVILIDAD ARTICULAR 4.SE REALIZA CLASE coordinacion.
w | resistencia, fuerza, velocidad o flexibilidad
5} , L FUNCIONAL
segun el objetivo propuesto.
Fase de recuperacion, donde se disminuye

; progresivamente la intensidad del ejercicio y Retroalimentacion de la clase.
< | se realizan estiramientos de los musculos vuelta a la calma con musica de relajacion y estiramiento o
Z| . X Ny 15 MINUTOS - preguntas sobre como se sintio la
T rabajados, para normalizar la frecuencia general final clase. reflexion final

cardiaca, relajar los muasculos y prevenir ! .

lesiones o molestias posteriores.
- =
NOMBRE DEL INSTRUCTOR: JOHAN ARLEY TRUJILLO BARRIOS FIRMA: b fus /,/‘,//
e N

NOMBRE DEL APOYO A LA SUPERVISION: GINA SILVA FIRMA: */‘7 I J"*é/

PINY

LOCAL DE PUENTE ARANDA
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