CONSORCIO VIDA PLENA 2026 *
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 6/6

PERIODO: DEL 01 MAYO AL 31 DE MAYO
2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

CARPETA5
INFORMES DE PERSONAL

ﬂ*‘; / -
)
- 4



"Consorci

RIL:,

Tu bleneatar, nuestra prioridad

CONTENIDO CARPETA 5
INFORMES DEL PERSONAL
PERIODO DEL 01 AL 31 DE MAYO DE 2026
INFORME 6/6 — 4855-2025

2 INFORMES PROFESIONALES EN CIENCIA DEL DEPORTE Y LA
RECREACION -PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA — JHONN FELIPE
AGUDELO RODRIGUEZ

2 INFORMES PSICOLOGOS VALENTINA LOAIZA OROZCO — JAVIER
CARMONA LEON

2 INFORMES TRABAJADORES SOCIALES LADY TATIANA BOLIVAR
CATANO — MARIBETH DE JESUS ALCARAZ MARTINEZ
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Tu bienestar, nuestra prioridad
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NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 6/6

PERIODO: DEL 01 MAYO AL 31 DE MAYO
2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA

ESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA
RECREACION
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2026
lanarir houo prseces

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO

AL 31 DE MAYO DE 2026

Version: 1

Vigencia: 2025

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: Actividades
recreativas

Fecha: 11 de mayo de 2026

Obligacién: 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: Fortalecimiento
muscular

Fecha: 11 de mayo de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Lugar: CEVI Cerritos

:-:_ X R

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

Nombre de la actividad: Actividades
recreativas

Fecha: 12 de mayo de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacién: 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: Fortalecimiento
muscular.

Fecha: 15 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO
AL 31 DE MAYO DE 2026

Tu blenasta, ruseirs prioriged

Versién: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: Alcance 3: Articular las Obligacién: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos. registros e instrumentos establecidos.
Nombre de la actividad: Nombre de la actividad:
Acompafiamiento Universidad Acompafiamiento de las mujeres
Tecnoldgica de Pereira lideresas (decoracién de

Fecha: 11 de mayo de 2026 botellas)

Lugar: CEVI cerritos. Fecha: 15 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Certific

La sajud
! e de todos

€ vacunacidn c!oladulto

]
Mingalud |

Obligacién: Alcance 3: Articular las Obligacién: Alcance 3: Articular las

actividades propias del area, segun los actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos. registros e instrumentos establecidos.
Nombre de la actividad: Desafio Nombre de la actividad:

Super Adulto Mayor Acompafiamiento de la mévil de
Fecha: 9 de mayo de 2026 salud

Lugar: CEVI cerritos. Fecha: 12 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




Tu blanastar, rumstro prioridod

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO

ACTIVIDADES.
AL 31 DE MAYO DE 2026

Version: 1

Vigencia: 2025

Obligacién: Alcance 6: Construir planes de
atencion integral de los usuarios de centro
vida.

Nombre de la actividad:

Socializacion Manual de Convivencia
Fecha: 4 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacién: Alcance 7: Apoyar la
realizacion de los “Encuentros
intergeneracionales” y las “Escuelas de
familia”

Nombre de la actividad: Encuentro
Intergeneracional con el colegio Liceo
Pino Verde

Fecha: 8 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

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

Nombre de la actividad: Capacitacion —
Nutricién

Fecha: 11 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos

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

Nombre de la actividad: Capacitacion —
Enfermeria

Fecha: 12 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO

AL 31 DE MAYO DE 2026

Vigencia: 2025

Cronograma ruta

ABRIL

Sdabado 18 : Jhon Felipe
Sdbado 25: Manuela Galvis
MAYQ

Sdbado 02: Paola Caicedo
Sdbado 09: Mariana Tautiva
Sdbado 16: Samara Salazar

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

Nombre de la actividad: Actividades
recreativas

Fecha: 14 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacidn: Alcance 3: Articular las
actividades propias del 4rea, segun los
registros e instrumentos establecidos.
Nombre de la actividad:

Cronograma de ruta

Fecha: 2 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

wraLrw PsAcwer Marsia.

1838 Artes PACINLCE.

|

ALD Ateiced muscaEros

] g
Rewmdecus cmrmates | Carns WAGRIUS
S Rl QPP e e —
ooty

Achaced buse: Cactas |

T persesiorm

PRANLE LA KRGS | UANAD MARANA

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

Cronograma de actividades

Fecha: 2 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacidn: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos
Nombre de la actividad:
Acompafiamiento Universidad
Auténoma

Fecha: 13 de mayo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

PAOLA ANDREA CAICEDO SERNA

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902.616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

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




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902.616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

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 hébitos 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
NIT: 902616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 4, 11y 15 Mes: MAYO

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 temdticas orientadas al fortalecimiento muscular a través del entrenamiento
de fuerza, teniendo en cuenta lo siguiente:

Importancia del entrenamiento de fuerza en la poblacién adulto mayor.
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).

Ejercicios para desarrollar el equilibrio y estabilizar la zona media.

Desarrollo de la fuerza, resistencia y coordinacion.

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:

Ejercicios de propiocepcion (peso propio del cuerpo).

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

Ejercicios de equilibrio (uso del cojin inestable).

Ejercicios en posicién sentada con adaptacién cuando requieren apoyo completo.

Cada sesion fue guiada por el profesional del area, brindando correcciones e indicaciones para el desarrollo de los
ejercicios y fomentando un ambiente inclusivo y de conciencia para obtener el hébito del entrenamiento.




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

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

nusstra priorigad

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

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

Se evidencié que la adaptacion de los ejercicios segin 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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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA:

25-04-2025

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




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

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

nuestre

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 movilidac.

Reduccién de las tensiones corporales y el estrés.

Fortalecimiento de las relaciones interpersonales y los vinculos sociales.
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL et

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

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 11, 12y 14 MES: MAYO

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

NOMBRE DE LA SESION Actividades Recreativas. SESIONES: 2

Objetivo: Fortalecer el bienestar integral a través de los espacios lidicos, 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 poblacién de Centro Vida Cerritos.

Temas desarrollados: se desarrollaron tematicas 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.

Estimulacion de la atencién a través de circuitos recreativos.

Fortalecimiento de las relaciones interpersonales.

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

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

Recreacion como estrategia para desarrollar la coordinacion y el equilibrio.

® Recreacién como una dindmica para fortalecer la concentracidn.

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 dinamica, priorizando la adaptacién 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 compafieros 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
NIT: 902.616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

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 e interactivos. Asimismo, estas actividades fomentaron la participacion activa del adulto mayor
y el trabajo en equipo.

Se demuestra que la adaptacién a cada ejercicio; teniendo en cuenta la condicién fisica aumenta la motivacién y el
compromiso en las actividades recreativas.

N° ASISTENTES: 15 Beneficiarios




CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 6/6

PERIODO: DEL 01 MAYO AL 31 DE MAYO
2026

NUMERO DEL CONTRATO 4855-2025

, JHONN FELIPE AGUDELO RODRIGUEZ

IONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA
. RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO AL 31 DE

MAYO DE 2026

Vigencia: 2026

Obligacion: alcance 1
Nombre actividad: Reunién de deportes
Fecha: 19 de mayo del 2026

Obligacién: Alcance 1
Nombre actividad: Reunién de deportes
Fecha: 19 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida cerritos.

Obligacién: Alcance 2

Nombre actividad: La caja Misteriosa
Fecha: 7 de mayo del 2026

L Lugar: Centro vida cerritos.

Obligacion: Alcance 2

Nombre actividad: La caja Misteriosa.
Fecha: 7 de mayo 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
'?-@ [ PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO AL 31 DE
-3

ACTIVIDADES.

MAYO DE 2026

V;rsién:m1 a: 2026
54 TR R e

Vig ci

Obligacion: Alcance 2
Nombre actividad: Gimnasia de
mantenimiento musicalizada
Fecha: 11 de mayo del 2026
| Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Alcance 2

Nombre actividad: Gimnasia de
mantenimiento musicalizada
Fecha: 11 de mayo del 2026
Luga tro vida cerritos

5:24:44
E & wlhonn Felipe Agud driguez|
‘ Profésional en Ciencias del deporte]

Obligacion: Alcance 3

Nombre actividad: Fortalecimiento muscular
Fecha: 15 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Alcance 3

Nombre actividad: Fortalecimiento
muscular

Fecha: 15 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida cerritos

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791




Tu Dieneatar, nuestra prioridad

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO AL 31 DE

MAYO DE 2026

Version: 1

Obligacién: Alcance 3

Nombre actividad: Taller patrones basicos de
la marcha

Fecha: 25 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida Cerritos

Obligacién: Alcance 3
Nombre actividad: Taller patrones basicos
de la marcha

Fecha: 25 de mayo del 2026
Lugar: Centro de vida Cerritos

Obligacion: Alcance 6

Nombre actividad: Desafio super adulto
mayor

Fecha: 9 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida Cerritos

Obligacion: Alcance 6

Nombre actividad: Desafio super adulto
mayor

Fecha: 9 de mayo 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: DEL 1 DE MAYO AL 31 DE

MAYO DE 2026

el

s

Obligacién: Alcance 8
Nombre actividad: Encuentro
intergeneracional instituciéon educativa Pino
Verde

Fecha: 8 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida Cerritos

Obligacién: Alcance 8
Nombre actividad: Encuentro

intergeneracional instituciéon educativa Pino
Verde

Fecha: 8 de mayo del 2026
Lugar: Centro de vida Cerritos

21 may
JhonniFelipe
Profesionalién C

Obligacion: Alcance 8

Nombre actividad: Reunién con la
supervision.

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

Obligacion: Alcance 8

Nombre actividad: Reunién con la
supervision.

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

JHONN FEL!PE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE MAYO AL 31 DE

MAYO DE 2026

Version: 1 Vigencia: 2026

Obligacién: Alcance 9

Nombre actividad: Capacitaciéon semana de
la Salud

Fecha: 12 de mayo del 2026
Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién; Alcance 9

Nombre de la actividad: Capacitacion
semana de la salud

Fecha: 12 de mayo del 2026

Lugar: Centro vida cerritos

JHONN FELIPE AGUDELO RODIGUEZ

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

T.E 14791
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA: 11 MES: MAYO ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: Ambas
NOMBRE DE LA SESION MAPA CORPORAL (gimnasia de SESION N°

mantenimiento musicalizada)

Objetivo: Favorecer la coordinacién 6culo manual, aumentar el bienestar fisico y mental, mejorar la condicién
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:
®  Movilidad articular
e Estimulacién y coordinacion.
® Ejercicios de miembros superiores e inferiores con musica.

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 0 movimientos musicalizados para hacer
mas dinamica la clase. Se hacen pausas de respiracion y se hace una actividad corta al final de concentracion y
ludica 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.

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

GIMNASIA MUSICALIZADA CON BASTON
11 DE MAYO DEL 2026

CENTRO VIDA CERRITOS
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA: 15 MES: MAYO ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD CENTRO VIDA CERRITOS JORNADA: TARDE
NOMBRE DE LA SESION RITMO VITAL (FORTALECIMIENTO)

Objetivo: Potenciar la movilidad articular y el rendimiento en actividades cotidianas, aumentar la resistencia yla
flexibilidad, mejorar la condicion 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:
¢ Movilidad articular
® [ortalecimiento del cuerpo completo
¢ Movilidad de miembros superiores e inferiores
¢ 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 estacién 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 realizé 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 estacion, 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, abduccion de
caderas.

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

Conclusion: 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
ejercicios 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: 07-09-2023

FORTALECIMIENTO MUSCULAR

15 DE MAYO DEL 2026 CENTRO VIDA CERRITOS

15 may 2026 15:25:05;
- Jhonn Felipe Agudelo Rodriguez
fofesipnal en Ciencias del deporte,
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD DiA;7,9,12,19,20 21, Y22 MES: MAYO 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:
® Movilidad articular general
® Actividades recreativas y competitivas
e Estiramiento general
® Apoyo de actividades navidefias

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

Oftras actividades como recreacion terapéutica, pintar, dibujar.

Juegos de mesa, juegos tradicionales.

Para este periodo se realiz6 un evento llamado senior festival donde los usuarios tuvieron 3 dias de competencias
y actividades recreativas en ambas jornadas.

Conclusién:

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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7 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS LA CAJA MISTERIOSA

1105126, 9:58 a.m.|
F?ereira Risaralda

7 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS EQUILIBRIO DE PELOTAS

" 7/05/26,.9:56 aim.
Pereura Risaralda
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9 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS DESAFIO SUPER ADULTO MAYOR “LA ARENA”
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12 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS JUEGOS DE MESA

12 de mayo de 2026
Pereira; Risapaldal i
Centro vida.Cerritos *

19 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS ACTIVIDADES PREDEPORTIVAS

démaye de 2026
; ereira, Risaralda
~ Centro vida Cerritas
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20 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS ACTIVIDAD FiSICA DIRIGIDA

21 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS
CENTRO VIDA CERRITOS PRUEBA PILOTO “MUNDIALITO CEVI CERRITOS”
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22 DE MAYO DEL 2026 ACTIVIDADES RECREATIVAS

CENTRO VIDA CERRITOS PUENTE DE PELOTAS
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FECHA DE LA ACTIVIDAD DIA; 25 MES: MAYO ANO: 2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: AMBAS
NOMBRE DEL TALLER PATRONES BASICOS DE LA MARCHA SESION N°

Objetivo: Capacitar a los usuarios de centro vida cerritos en el reconocimiento de los patrones basicos de la
marcha, para promover una locomocién mas segura y prevenir el riesgo de caidas, en las actividades de la vida
diaria.

Temas desarrollados:
® Concepto de locomocion
® Fases de la marcha
® FEjemplos
® Componente practico

Metodologia: Se realiza una charla general haciendo preguntas con el propésito de establecer los conocimientos
previos sobre el tema a tratar, por medio de una lluvia de ideas se construye los conceptos basicos sobre la
locomocién y sus fases apoyandonos con la teoria previamente disefiada en el tablero del salén. Una vez los
conceptos son asimilados por los usuarios se realiza una retroalimentacién con el propésito de aclarar dudas que
surjan durante la charla, finalizando con un componente practico donde tienen que pasar por un circuito lidico
relacionado con la locomocion.

Conclusion:

Los usuarios demuestran un gran interés por el tema visto en clase, el cual les ayuda a identificar y a describir los
patrones basicos de la marcha: marcha normal, marcha en tdndem, marcha con base de sustentacién amplia y
cambios de direccion, relacionandolos con la estabilidad y la prevencion de caidas.

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