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PLAN DE BIENESTAR 2026
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INFORME DE ACTIVIDADES DEL CONTRATO No CE-01-2026
CELEBRADO ENTRE LA DIRECCION SECCIONAL DE
ADMINISTRACION JUDICIAL DE MANIZALES Y LA CAJA DE

COMPENSACION FAMILIAR DE CALDAS CONFA

INFORME ACTIVIDAD FiSICA GIMNASIO - MAYO 2026

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
Bienestar Social vigencia 2026 del Distrito Judicial de Manizales - Caldas,
promoviendo espacios de integracion, participaciéon 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 desempefo en sus labores

diarias.

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

- INFORME ACTIVIDAD FISICA - GIMNASIO - MAYO 2026
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DESCRIPCION

ACTIVIDAD 1

> INFORME ACTIVIDAD FISICA - GIMNASIO - MAYO 2026

En el marco de las estrategias de promocion de habitos de vida saludable y
fortalecimiento del bienestar integral de los servidores judiciales, la
Direccion Seccional de Administracion Judicial de Manizales, a través de la
Jefatura de Talento Humano, continué durante el mes de mayo con el
desarrollo del programa de actividad fisica, una iniciativa orientada a
fomentar el autocuidado, la salud y el equilibrio entre las responsabilidades

laborales y el bienestar personal.
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Las sesiones se llevaron a cabo en las instalaciones de la entidad, con una
frecuencia de dos encuentros semanales los dias martes y jueves, en
horario de 5:30 p.m. a 6:30 p.m., bajo la orientacion de un profesional en
actividad fisica. Durante el mes se desarrollaron un total de ocho sesiones,
en las cuales los participantes realizaron ejercicios enfocados en el
fortalecimiento  muscular, la movilidad articular, la resistencia
cardiovascular, la coordinacién y el mejoramiento de la condicién fisica

general.

Durante el mes de mayo se llevaron a cabo 8 sesiones de actividad fisica,
distribuidas de la siguiente manera:

e Semana 1: 05y 07 de mayo
e Semana 2: 12 y 14 de mayo
e Semana 3: 19y 21 de mayo
e Semana 4: 26 y 28 de mayo
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Cada mes contamos con un cronograma de actividades dirigidas que

ayudan a promover la practica del ejercicio de la siguiente manera:

CLASE (que se| ASISTENCIA

FECHA trabajara) ICLASE

OBSERVACION Y OBEJTIVOS

Realizar ejercicios intervalicos de alta
5 mayo Hiit 7 intensidad para el mejoramiento del tono
muscular y el sistema cardiovascular

Ejecutar ejercicios de fortalecimiento
7 mayo Full body 7 muscular, enfocados en la parte posterior del
cuerpo.

Realizar ejercicios intervalicos de alta
12mayo Hiit 4 intensidad para el mejoramiento del tono
muscular y el sistema cardiovascular

14 mayo Gap 5 Ejecutar ejercicios para el mejoramiento del
tono muscular enfocado en el tren inferior

Ejecutar ejercicios para los musculos
19 mayo Core 6 estabilizadores del tronco, mediante
ejecuciones con el peso corporal

Realizar ejercicios que permitan el
21 de mayo | Entrenamiento 6 mejoramiento de las capacidades
funcional condicionales

Realizar ejercicios intervalicos de alta
26 mayo Hiit 3 intensidad para el mejoramiento del tono
muscular y el sistema cardiovascular

28 de mayo Gap 3 Realizar ejercicio cardiovascular continuo
mediante el ritmos musicales
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Se contempla en mayo ejercicios de cargas en maquinas para el
mejoramiento de la fuerza y actividades aerdbicas basicas donde las PPM
no sobrepasan el 80% de la FC maxima, donde espacios constituyen una
valiosa herramienta para la promocién de la salud fisica y emocional, ya
que permiten a los servidores incorporar habitos saludables a su rutina
diaria, disminuir los efectos asociados al sedentarismo y generar momentos
de bienestar que contribuyen a una mejor calidad de vida. Asimismo, la
practica regular de actividad fisica favorece el manejo del estrés, mejora
los niveles de energia y fortalece aspectos relacionados con la salud mental

y emocional.

Ademads de los beneficios
individuales, las jornadas
promovieron la interaccién
entre compaferos en un
ambiente diferente al
habitual, fortaleciendo Ia
integracion, el

compaferismo y la

construccién de relaciones
positivas dentro del entorno laboral. Estos espacios permiten generar
experiencias compartidas que contribuyen al fortalecimiento del clima

organizacional y al sentido de pertenencia institucional.
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La participacion constante de los servidores evidencia el interés por este
tipo de actividades y la importancia de continuar promoviendo espacios que
favorezcan el bienestar integral. A través de estas acciones, la entidad
reafirma su compromiso con el cuidado de las personas, reconociendo que
la salud y el bienestar de los servidores son factores fundamentales para el
desarrollo personal y laboral.
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COSTO DE LA PROPUESTA REALIZADA

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

Actividad Fisica - Gimnasio Mayo

Sesiones de gimnasio 2 veces por
GIMNASIO |semana (1 hora por dia ) para los
ACTIVIDAD (funcionarios de la rama judicial $1.186.272|$225.392|$1.411.664

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