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No. CONTRATO: CPS-108 DE 2026 | g,gcRIPCION: 2026 EJECUCION: MESES
PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES COMO INSTRUCTOR DE ACTIVIDAD FISICA,
R ENFOCADO EN EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA, HABILIDADES COORDINATIVAS Y
DESTREZAS CON EL FIN DE MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS MAYORES DEL
MUNICIPIO DE GUASCA, CUNDINAMARCA
VALOR INICIAL $25000000 | VALOR NIA VALOR FINAL $25.900.000
ADICION
JAIRO LEONEL | IDENTIFIGAGIO 2DE
CONTRATISTA BELTRAN N DEL 1069303968 | FECHA INICIO: FEBRERO
ROMERO CONTRATISTA 2026
PORCENTAJE (%) PORCENTAJE
AVANCE DE . (%) AVANCE DE A :
b 71.47% ISk e | 714113% | PRORROGA: NIA
FINANCIERA TIEMPO
2DE JUNIO AL 1 | SUSPENSION TOE
PERIODO REPORTE: | DEJULIODE | DEL NIA FECHA FINALIZACION: SEPTIEMBR
2026 CONTRATO: E DEL 2026
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CONTRATISTA AL CONTRATISTA
CONTRATISTA
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PLAN DE DESARROLLO “GUASCA COMPROMISO DE TODOS 2024-2027"
GUASCA COMPROMISO EN LO INCLUSION SOCIAL Y RECONCILIACION
LINEA SOCIAL SECTOR
ESTRATEGICA:
ATENCION INTEGRAL DE POBLACION EN SITUACION
PROGRAMA PERMANETE DE DESPROTECCION SOCIAL Y/O FAMILIAR
| IMPLEMENTAR (1) ESTRATEGIA PARA EL FUNCIONAMIENTO DE PROGRAMAS ENFOCADOS AL
META DEL PRODUCTO: | " EFPERTAR ¢
PORCENTAJE
PLAN DE ACCION {%) DE s
NA CUMPLIMIENTO
DEL CONTRATO et
ACCION DEL
CONTRATO
EJECUCION DEL CONTRATO
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ALCANCE DEL OBJETO Y/O
OBUGACIONES ESPECIFICAS DEL
CONTRATISTA

ACTIVIDADES Y/O ACCIONES DE
CUMPLIMIENTO

EVIDENCIAS APORTADAS
Y/O MEDIO DE VERIFICACION

1-Acordar con el supervisor un plan y
mensual, relacionando las

Durante el mes de junio de 2026 se
elabord y ejecutd el cronograma mensual
de actividades fisicas dirigido a la
poblacién adulta mayor beneficiaria del
programa, el cual fue socializado con el
supervisor del contrato para su
respeclivo seguimiento. La planificacion
contemplé actividades progresivas
enfocadas en el fortalecimiento muscular,
la resistencia cardiovascular, la
coordinacién motriz, el equilibrio y la
movilidad articular.

Las sesiones fueron organizadas
teniendo en cuenta las condiciones
fisicas, antecedentes médicos,
capacidades funcionales y necesidades
particulares de cada participante,
garantizando una atencién segura e
incluyente. Adicionalmente, se
incorporaron ejercicios orientados a
fortalecer la autonomia funcional y la
prevencion de caidas, buscando mejorar
la calidad de vida y el bienestar integral
de los adultos mayores.

2Reslzar valoraciones fisicas peribdicas
2 cada una de las personas mayores
inscritas, con e fin de generar planes de
aclividades, seguimientos, avances Yy
planes de mejora de los participantes.

Durante el periodo reportado se continué
con el proceso de valoracién fisica y
seguimiento individualizado de los
participantes activos, permitiendo
identificar avances significativos en
fuerza muscular, movilidad, resistencia
fisica, coordinacion y equilibrio.

Se realizaron controles de peso corporal,
seguimiento de frecuencia cardlaca en
reposo, observacion del desempefio
durante las sesiones y evaluacion de la
capacidad funcional de los participantes.
Eslas valoraciones permitieron ajustar
las cargas de trabajo y adaplar los
ejercicios segan las condiciones
particulares de cada usuario.

Asimismo, se brindé acompanamiento
especial a participantes con limitaciones
articulares o condiciones médicas
especificas, favoreciendo una praclica
segura de la actividad fisica y
fortaleciendo la adherencia al programa..

USUARIOS QUE SE REALIZAN
MEDIDAS Y SEGUIMIENTOS: 12
PERSONAS MAYORES.

ACTIVIDADES DE PREPARACION
PARA LAS SIGUIENTES

§108/2026, B80T
o e

ACTIVIADES DE PREPARACION. PARA
LAS SIGUIENTES VALORACIONES
FISICAS.
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VALORACIONES FISICAS Y
CONTROLES FUNCIONALES.

Durante el mes de junio se desarrollaron
las sesiones programadas de actividad
fisica cumpliendo con los horarios
establecidos y garantizando una
adecuada distribucion de los grupos para
brindar atencién personalizada a los
participantes.

2/06/2026, YA0-27 a tp

Las jornadas estuvieron enfocadas en el
fortalecimiento de grupos musculares,
ejercicios cardiovasculares de bajo y
moderado impacto, trabajo de
coordinacién motriz, equilibrio,
flexibilidad, movilidad articular y
ejercicios funcionales orientados a
conservar la independencia fisica de la
poblacién adulta mayor.

Cada sesion incluyo fases de
calentamiento, desarrollo central y
recuperacion, promoviendo hébitos de
vida saludable y mejorando la condicién
fisica general de los asistentes. De igual
manera, se evidencié una participacion
constante y un incremento en la
confianza de los participantes durante la
ejecucion de los ejercicios.

Entrenamiento especifico: adaptaciones
individuales.

3-Realizar minimo 4 seslones de Promedio de participacién mensual: entre
ejercicio semanal con grupos de no mas 50 y 60 personas mayores activas

de 25 personas mayores con el fin de
fortalecer grupos musculares y sistema Horarios desarrollados:
cardio respiratorio .

£06/2026, S 08
Guaseg, ClrCanarsciy:

Martes

9:00 a.m. a 10:00 a.m. — 28 participantes
10:00 a.m. a 11:00 a.m. - 25
participantes

Viernes

8:00 a.m. a 9:00 a.m. — 26 participantes
9:00 a.m. a 10:00 a.m. — 24 participantes
10:00 a.m. a 11:00 a.m. — 22
participantes

11:00 a.m. a 12:00 p.m. — 4 participantes

Promedio mensual de participacién
activa: entre 65 y 75 personas mayores.

Cada sesién tuvo una duracién
aproximada entre 50 y 60 minutos,
estructurada de la siguiente manera:

Calentamiento

e  Movilidad articular.
e Activacion cardiovascular.

i o e Movilidad articular

C Calle 4 No. 3-48 Guasca, Cundinamarca ! www.quasca-cundinarmarca.jov.co

¥s correspondenciaguasca@@gmail.com L 310617 1342
Cédigo postal 261210 - Nit 899999442-1

Scanned with

i & CamScanner’;


https://v3.camscanner.com/user/download

Alcaldia de
uasca.

Fase central

¢ Caminalas y ejercicios
cardiovasculares.

¢ Trabajo de fuerza funcional con
peso corporal, bandas elasticas
y maquinas.

¢ Ejercicios de coordinacion y
equilibrio orientados a
prevencion de caidas.

o Trabajo de estabilidad y control
postural.

e Adaptaciones individuales
segun condicion fisica.

Fase final

e  Estiramientos musculares.
e Respiracion y recuperacion.
¢ Relajacién muscular.

Durante las jornadas se mantuvo un
enfoque progresivo y preventivo,

buscando mejorar la condicién fisica
general, la autonomia funcional y la
calidad de vida de los participantes.

Se incorporaron ejercicios especificos
para fortalecer la coordinacién motriz, la
movilidad y la estabilidad corporal,
contribuyendo a disminuir riesgos
asociados a caidas y pérdida de
funcionalidad en la poblacién adulta
mayor.
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4-Aportar los elementos necesarios para
la realizacién de las actividades, los
cuales se encuentren en buen

estado con el fin de evitar accidentes.

Durante el periodo reportado se garantiz6
ladisponibilidad y correcto funcionamiento
de los implementos deportivos utilizados
en el desarrollo de las actividades. Antes
de cada jornada se efectud la revision
preventiva de maquinas, bandas
eldsticas, mancuernas, colchonetas y
demas elementos requeridos para las
sesiones.

Igualmente, se realizaron labores de
limpieza, organizacién y supervision
permanente de los espacios de
entrenamiento, verificando que las
condiciones de seguridad fueran
adecuadas para todos los participantes.

Se brindé orientacién continua sobre el
uso correcto de los equipos y la ejecucion
apropiada de los ejercicios, contribuyendo
a minimizar riesgos de lesiones y
promoviendo entornos seguros para la
practica de actividad fisica. Se efectuaron
actividades de mantenimiento preventivo
y supervision constante de:

Méquinas de musculacién.
Poleas y guayas.
Mancuernas y pesas libres.
Bandas elasticas.
Colchonetas.

Implementos de apoyo para movilidad y
equilibrio.

Dentro de las acciones realizadas se
destacan:

Ajuste de pernos y piezas moviles.

Limpieza y desinfeccion de superficies de
contacto.

Verificacién del estado de guayas y
sistemas de traccion.

Organizacién adecuada de espacios de
entrenamiento.

Supervisién permanente durante el uso
de los equipos.

Asimismo, se brindd orientacién
constante a los participantes sobre el uso
correcto de los implementos deportivos y
la_adecuada ejecucion de ejercicios,

Implementacién deportiva en buen estado
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disminuyendo el riesgo de accidentes o
lesiones.

Se mantuvo vigilancia continua sobre el
estado de los elementos utilizados
durante las aclividades, realizando
ajustes oportunos cuando fue necesario
para garantizar el correcto funcionamiento
y la seguridad de los asistentes.

IMPLEMENTACION DEPORTIVA EN
BUEN ESTADO Y DISPONIBLE PARA
EL DESARROLLO DE LAS
ACTIVIDADES.

5-Realizar una orientacion nutricional de
cada uno de los participantes, generando
seguimientos mensuales.

Durante el mes de junio se fortalecio el
componente de educacion nutricional
mediante recomendaciones grupales e
individuales orientadas a mejorar los
habitos alimenticios de los participantes.
Se abordaron temas relacionados con
alimentacion balanceada, hidratacion
adecuada, consumo responsable de
azucares y grasas, importancia de las
proteinas para el mantenimiento
muscular y recomendaciones para la
prevencién de enfermedades crénicas
como hipertensién, diabetes y
enfermedades cardiovasculares.
Adicionalmente, se brindaron
orientaciones especificas a participantes
con necesidades particulares, reforzando
la relacién entre alimentacion saludable,
actividad fisica y bienestar integral.
Alimentacién balanceada

Se promovié el consumo adecuado de
frutas, verduras, proteinas, cereales
integrales y alimentos ricos en nutrientes
esenciales para mantener un adecuado
estado de salud.

Hidrataciéon

Se reforzo la importancia del consumo
constante de agua antes, durante y
después de las actividades fisicas,
especialmente teniendo en cuenta las
necesidades de hidratacion propias de la
poblacién adulta mayor.

Habitos alimenticios saludables

Se brindaron recomendaciones sobre
horarios adecuados de alimentacion,
disminucién del consumo de azucares y
grasas saturadas, y control en el
consumo de sodio.

Prevencién de enfermedades

Se realizaron orientaciones relacionadas
con alimentacién preventiva para
patologias frecuentes como hipertensién
arterial, diabetes, obesidad y
enfermedades cardiovasculares.
Recuperacion fisica

Se explico la importancia de una
adecuada alimentacion posterior al
ejercicio para favorecer la recuperacion

Se brindan recomendaciones especiales de
nutricién a cada uno de los participantes.

Asesoria nutricional finalizada cada sesién
de entrenamiento.

¢ Calle 4 No. 3-48 Guasca, Cundinamarca '@ www.quasca-cundinamarca.(ov.co

¥ correspondenciaguasca@gmail.com

Cédigo postal 261210 - Nit 899999442-1

U 310617 1342

:  Scanned with !
i & CamScanner’;


https://v3.camscanner.com/user/download

Alcaldia de

uasca.

®|

muscular y el mantenimiento de la
energla.

Adicionalmente, se realizaron
recomendaciones personalizadas a
varios parlicipantes de acuerdo con sus
condiciones médicas y necesidades
especificas observadas durante el
proceso.

Se brindaron espacios de
acompafiamiento y resolucién de dudas
relacionadas con alimentacién saludable
y estilos de vida aclivos.

ASESORIA NUTRICION AL REALIZADA
AL FINALIZAR CADA SESION DE
ENTRENAMIENTO.

6-Llevar un registro detallado de la
asistencia de las personas atendidas en
cada sesion, realizada.

Se mantuvo actualizado el registro de
asistencla mediante planillas fisicas
diligenciadas durante cada jornada de
trabajo, permitiendo llevar un control
detallado de la participacién y
permanencia de los usuarios dentro del
programa.

La informacién recopilada facilité el
seguimiento de los asistentes, la
identificaclon de usuarios con
inasistencias recurrentes y el monitoreo
de la participacion en los diferentes
grupos y horarios establecidos.

Los registros evidencian una asistencia
constante y un adecuado nivel de
compromiso por parte de los
participantes, reflejando el impacto
positivo de las actividades desarrolladas
durante el mes.

Las planillas de asistencia reposan como
soporte y evidencia del cumplimiento de
las actividades ejecutadas.
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7-Apoyo en las demas actividades
relacionadas con el objeto contractual

Durante el mes de junio se brindé
acompafiamiento permanente a la
poblacibn adulta mayor mediante
acciones complementanas enfocadas en
fortalecer la integracidon social, la
motivacion y la participacion activa dentro
del programa.

Se promovieron espacios de interaccion
grupal, acompafamiento personalizado y
actividades recreativas que favorecieron
el bienestar emocional de los
participantes. Asimismo, se apoyaron las
actividades requeridas por la Secretaria
de Desarrollo Social relacionadas con la
ejecucion del contrato y el fortalecimiento
de los programas dirigidos al adulto
mayor.

Las acciones desarrolladas permitieron
consolidar un ambiente de confianza,
compafierismo y participacion activa,
contribuyendo al mejoramiento de la
calidad de vida y al fortalecimiento de
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CONTRATISTA
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FICHA TECNICA SEMANA #1 (1 DE JUNIO)

i ¥ RS Ay
o

Responsable a cargo [ Jairo Leonel Beltrdn Romero

Tema
Fortalecimiento de la resistencia cardlovascular y coordinacién
motriz

Objetivo
Mejorar la capacidad cardiovascular, la coordinacién motrizy la
adaptacion al ejercicio fisico mediante actividades progresivas
que favorezcan la autonomia funcional del adulto mayor.

Dirigido a Adulto mayor Duracién 6 horas .

METODOLOGIA O DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

1. Parte Inicial (10 a 15 minutos):

Se realiz6 activacién progresiva con movilidad articular general, ejercicios
de coordinacion basica y desplazamientos suaves, buscando preparar el
organismo para el esfuerzo fisico. :

2. Parte Central (30 a 35 minutos):

Se desarrollaron ejercicios funcionales de bajo impacto enfocados en resistencia
cardiovascular, fuerza basica y control postural.

Se utilizaron bandas, conos y ejercicios con peso corporal.

Se retomaron niveles de carga progresivamente segun la condicién de cada
participante.

3. Parte Final (10 minutos):

» Espacio breve para el retorno a la calma y socializacion final.

 Charla nutricional final

» Se ejecutaron ejercicios de estiramiento global y técnicas de relajacién,
promoviendo la recuperacion muscular y el bienestar general. Se incluy6
un espacio de retroalimentaciéon que fortalecié la comunicacién con los
participantes.

Entrenamiento Personalizado (casos especiales):

Con los participantes que, segin sus valoraciones iniciales, presentaron
limitaciones motrices, dolor articular, condiciones médicas restrictivas o menor
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condicion fisica, se desarrollaron rutinas individualizadas dentro del mismo
horario.

Estructura del trabajo personalizado:

Tema:

Parte inicial: Activacion articular en colchoneta o de pie, de forma asistida.
Parte central: Ejercicios de fuerza funcional adaptados, trabajos de
equilibrio con apoyo, uso de maquinas con pesos minimos y supervision
directa. En algunos casos, trabajo en banco o silla para control postural.
Parte final: Estiramientos suaves dirigidos, ejercicios respiratorios y control
de signos vitales post actividad.

Importancia de la hidratacién y consumo de frutas

Contenido de la charla:

Se habl6 sobre la necesidad de mantenerse hidratados durante el dia,
especialmente en la actividad fisica.

Se explicé que, en adultos mayores, la sensacion de sed disminuye, por lo
que es clave tomar agua aunque no sientan sed.

Se recomend6 consumir al menos 6 vasos de agua al dia y evitar bebidas
azucaradas.

Se incentivé el consumo de frutas, especialmente aquellas ricas en agua
como sandia, melén, pifa, naranja, y su rol en vitaminas y minerales.

Recursos o no se emplearon las maquinas del gimnasio. Sin embargo,
materiales se utilizaron diversos implementos adecuados a las

capacidades y necesidades de la poblacién adulta mayor,
con el fin de trabajar movilidad, fuerza funcional,
coordinacién y resistencia de forma segura y progresiva. Los
recursos fueron:

« Bancos Step: Utilizados para ejercicios de movilidad,
coordinacién y fortalecimiento del tren inferior.
e Conos: Implementados para trabajos de agilidad,
desplazamiento y ejercicios de coordinacion.
» Bandas elasticas de resistencia: Usadas en ejercicios
de activaciéon muscular, movilidad y fortalecimiento.
o Cuerdas: Utilizadas para trabajo cardiovascular
moderado, de manera controlada y adaptada.
« Cronémetro: Para control de tiempos durante la
ejecucion de los ejercicios y descanso.
+ Mancuernas de diferentes pesos:
o 2 libras, 4 libras, 8 libras, segun la capacidad
individual de cada participante, empleadas en
rutinas de fuerza para tren superior e inferior.
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+ Discos pequefios: Integrados en ejercicios de fuerza
y equilibrio, tanto en posicién estatica como en
desplazamientos.

Nimero de
participantes

Martes:
9:00 a 10:00 — 30 participantes
10:00 a 11:00 — 25 participantes

Viernes:

8:00 a 9:00 — 25 participantes
9:00 a 10:00 — 22 participantes
10:00 a 11:00 — 21 participantes

Observaciones

Se evidenci6 buena disposicién de los participantes, aunque
algunos presentaron disminucion en la resistencia debido a
pausas previas, lo cual fue manejado con progresion
adecuada.

FICHA TECNICA SEMANA #2 (8 DEJUNIO)

Responsable a cargo

Jairo Leonel Beltran Romero

Tema Fortalecimiento muscular y estabilidad corporal

Objetivo Incrementar la fuerza funcional y mejorar la estabilidad
corporal para favorecer la independencia en las actividades
cotidianas.

Dirigido a Adulto mayor Duracién 6 horas

METODOLOGIA O DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

1. Parte Inicial (10 a 15 minutos):

 Activacién dinamica con mayor exigencia en coordinacion.

2. Parte Central (30 a 35 minutos):

» Se implementaron circuitos de entrenamiento funcional con estaciones,
trabajando grupos musculares especificos de manera alternada. Se
reforzé el uso de implementos y se incrementé de forma progresiva la
intensidad, siempre respetando las capacidades individuales.

Se hizo especial énfasis en el control del movimiento, la postura y la
respiracién durante cada ejercicio.
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3. Parte Final (10 minutos):

+ Estiramientos musculares globales y segmentarios, con énfasis en
piernas, espalda y brazos.

+ Ejercicios de respiracion para retornar a la calma.

« Espacio breve para escucha activa, motivacion y retroalimentacién con
los asistentes.

+ Charla nutricional.

Entrenamiento Personalizado (casos especiales):

Los adultos mayores que, por sus evaluaciones fisicas o condiciones médicas
especificas, requirieron un tratamiento diferenciado, continuaron con rutinas
individualizadas, bajo una metodologia paralela.

Estructura del trabajo personalizado:

» Parte inicial: Ejercicios suaves de movilidad con apoyo, trabajo
respiratorio y ejercicios de activacién controlada.

« Parte central: Fortalecimiento adaptado con uso de bandas, ejercicios
isométricos, trabajo de equilibrio con apoyo (barras, bancos), caminatas
asistidas o trabajo en colchoneta.

» Parte final: Estiramientos especificos, relajacién guiada y seguimiento
verbal sobre cédmo se sintieron durante la actividad.

Distribuciéon adecuada de las comidas en el dia

» Contenido de la charla:
Se resalté la importancia de mantener una rutina de alimentacion con 3
comidas principales y 1 o 2 refrigerios saludables.
Se explicé que saltarse comidas puede afectar los niveles de energia, el
metabolismo y el control del apetito.
Se dieron ejemplos de desayunos y refrigerios saludables (fruta, avena,
yogurt natural, frutos secos en pequefas cantidades).
Se promovié el evitar el exceso de harinas refinadas y fritos.
Se hizo énfasis en la alimentacién balanceada como apoyo al ejercicio

fisico.
Recursos o no se emplearon las maquinas del gimnasio. Sin embargo,
materiales se utilizaron diversos implementos adecuados a las
capacidades y necesidades de la poblaciéon adulta mayor,
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con el fin de ftrabajar movilidad, fuerza funcional,
coordinacion y resistencia de forma segura y progresiva. Los
recursos fueron:

+ Bancos Step: Utilizados para ejercicios de movilidad,
coordinacion y fortalecimiento del tren inferior.

» Conos: Implementados para frabajos de agilidad,
desplazamiento y ejercicios de coordinacién.

« Bandas elasticas de resistencia: Usadas en ejercicios
de activacién muscular, movilidad y fortalecimiento.

o Cuerdas: Utilizadas para trabajo cardiovascular
moderado, de manera controlada y adaptada.

o Cronémetro: Para control de tiempos durante la
ejecucion de los ejercicios y descanso.

+ Mancuernas de diferentes pesos:

o 2 libras, 4 libras, 8 libras, segun la capacidad
individual de cada participante, empleadas en
rutinas de fuerza para tren superior e inferior.

« Discos pequefios: Integrados en ejercicios de fuerza
y equilibrio, tanto en posiciéon estatica como en

desplazamientos.
Numero de Martes:
participantes 9:00 am a 10:00 am: 29 participantes

10:00 am a 11: 00 am: 28 participantes
Viernes:

8:00 am a 9:00 am: 28 participantes
9:00 am a 10:00 am: 24 participantes
10:00 am a 11:00 am :19 participantes
11:00 am a 12:00 am : 2 participantes

Observaciones

Durante esta semana también se reforzé la construccion del
vinculo con los asistentes, fomentando un ambiente de
confianza y bienestar, lo que favorece la adherencia al
proceso. Ademas, se continué con el registro de asistencia
firmado y la observacién individual para la planificacién del
trabajo futuro.

Durante esta semana se observé mayor familiarizaciéon con
el entorno y mayor compromiso por parte de los
participantes, facilitando la implementacién progresiva de
ejercicios mas estructurados y seguros para todos los
perfiles presentes.
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FICHA TECNICA SEMANA #3 (15 DE JUNIO)

Responsable a cargo | Jairo Leonel Beltrdn Romero

Tema Prevencion de caidas y fortalecimiento del equilibrio
Objetivo Fortalecer el equilibrio, la coordinacion y la movilidad

funcional para disminuir riesgos asociados a caldas.
Dirigido a Adulto mayor Duracién 6 horas

METODOLOGIA O DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

» Parte inicial (10-15 min):

* Ejercicios de movilidad articular general (cuello, hombros, cadera, rodillas y
tobillos).

» Caminatas suaves alrededor del espacio, combinadas con ejercicios de
coordinaciéon como tocar conos, levantar rodillas, movimientos cruzados de
brazos y piernas.

+ Juegos motores breves para activar cognitivamente (ej. seguir instrucciones
con colores o numeros).

« Parte central (35-40 min):

» Circuito funcional con estaciones utilizando:
o Bandas elasticas para trabajo de fuerza de brazos y espalda.
o Steps y conos para coordinacién y agilidad.
o Mancuernas ligeras para tren superior (biceps, triceps, deltoides).
o Ejercicios en colchoneta o sentado para fortalecimiento abdominal
basico.
» Trabajo respiratorio y de activacion del core.
- Actividades grupales con pares para fomentar integracion y confianza.

» Parte final (10-15 min):

» Estiramientos musculares (tren inferior, superior y espalda).
« Respiracion guiada y relajacion activa con musica suave.
» Breve espacio para socializacién y retroalimentacién verbal del grupo.

Entrenamiento personalizado:

Durante esta semana, se identificaron adultos mayores con limitaciones
motrices o condiciones especificas (dolores articulares, hipertension,
sobrepeso). A estos participantes se les adaptaron rutinas personalizadas:
» Parte inicial; Ejercicios de movilidad controlada y calentamiento con
menor intensidad,

¢ Calle 4 No. 3-48 Guasca, Cundinamarca ! www.guasca-cundinamarca.qov.co

vz correspondenciaguasca@gmail.com L 310 617 1342

Cadigo postal 251210 - Nit 899999442-1

: ’ Alcaldia de
m ’ uasca.

:  Scanned with !
i & CamScanner’;


https://v3.camscanner.com/user/download

: ¢ Alcaldia de
m ! uasca.

Parte central: Trabajo individual en colchoneta, sentado o con apoyo,
enfocado en fuerza basica, equilibrio y coordinacion motora fina. Se
usaron bandas, mancuernas ligeras y ejercicios de desplazamiento corto.
Parte final: Estiramientos asistidos, ejercicios respiratorios controlados y
feedback individual sobre su progreso.

Reduccién del consumo de sal y azticar

Contenido de la charla:

Se explicé cdmo el exceso de sal puede afectar la presién arterial y la
retencion de liquidos.

Se incentivé a probar la comida con menos sal y reemplazarla con
hierbas naturales como el orégano, la ctircuma o el ajo natural.

También se hablé del azcar, sus efectos sobre la glucosa en sangre y la
salud dental.

Se dieron tips para reducir aztcar en bebidas y postres, como el uso de
fruta natural para endulzar.

Se relacioné el tema con enfermedades crénicas comunes en adultos
mayores como hipertension y diabetes.

Recursos o « Bandas elasticas de diferentes resistencias: para
materiales trabajo de brazos, espalda y piernas.

« Mancuernas de diferentes pesos (2, 4 y 8 libras):
utilizadas para ejercicios de fuerza general en tren
superior.

o Discos pequefios de peso variable: para
entrenamiento individualizado y fortalecimiento
progresivo.

» Bancos step: para ejercicios de coordinacion, subida
y bajada, y trabajo cardiovascular.

« Conos plasticos: utilizados para circuitos de agilidad,
coordinacion y juegos motores.

o Cuerdas (lazos de velocidad): usadas en ejercicios
de agilidad y movimiento ritmico.

» Colchonetas: para ejercicios en el suelo o sentados,
adaptados a quienes lo requieren.

» Cronémetro: para controlar intervalos de ejercicio,
descanso y tiempo de estaciones.

+ Toallas y elementos basicos de limpieza: para
mantener condiciones de higiene durante las

sesiones.
Niamero de Martes:
participantes 9:00 am a 10:00 am: 28 participantes

10:00 am a 11: 00 am: 19 participantes
Viernes:
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8:00 am a 9:00 am: 28 participantes
9:00 am a 10:00 am: 21 participantes
10:00 am a 11:00 am :16 participantes
11:00 am a 12:00 am : 2 participantes

Observaciones

+ Se atendieron personas con dificultades motrices,
lesiones previas o limitaciones fisicas.

+ Se trabajo6 de forma individual con ejercicios asistidos
(por ejemplo: sentadillas con apoyo, trabajo sentado
con mancuernas livianas, ejercicios sin impacto).

+ Las sesiones también siguieron estructura de parte
inicial, central y final, con foco en mejorar movilidad,
fuerza controlada y equilibrio estéatico.

» Se evidenci6 mejor disposicién en los adultos
mayores, mayor control del cuerpo y mayor
autonomia en los ejercicios.

o Algunos participantes expresaron sentirse mas
activos y seguros en sus movimientos cotidianos.

« Se mantuvo la participaciéon activa, respetando los
ritmos y capacidades de cada adulto.

FICHA TECNICA SEMANA #4 (22 DE JUNIO)

Responsable a cargo

Jairo Leonel Beltran Romero

Tema Integracion de fuerza funcional y trabajo en maquinas

Objetivo Consolidar los avances fisicos obtenidos mediante
ejercicios funcionales y uso controlado de maquinas de
entrenamiento.

Dirigido a Adulto mayor Duracién 6 horas

METODOLOGIA O DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

» Parte inicial (10-15 min):

» Calentamiento general con caminata y ejercicios de movilidad articular.
» Ejercicios de activacién con bandas y mancuernas.
» Explicacion tedrica breve sobre el uso de maquinas y su importancia.
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+ Parte central (35-40 min):

+ Estaciones con rotacién de ejercicios, incluyendo:
o Mullifuerzas: extension y flexion de piernas, remo, press de pecho.
o Banco predicador: trabajo de biceps con orientacién
personalizada.
o Banco press de pecho: ejercicios con mancuernas o barra ligera
para pectorales.
o Barras libres (asistidas): ejercicios de empuje o remo adaptado.

« Supervision técnica constante, explicando postura, respiracién y rango de
movimiento.

* Alternancia con estaciones funcionales con conos y steps para mantener
variedad y actividad aerdbica.

» Parte final (10-15 min):

* Estiramientos asistidos.
* Retroalimentacién sobre el uso de las méaquinas y cémo se sintieron.
* Hidratacién y entrega de fruta al finalizar.

Entrenamiento personalizado:

Para adultos mayores con restricciones (dolores crénicos, limitaciones
articulares o miedo al uso de maquinas), se mantuvo una rutina alterna
adaptada:

« Parte inicial: Movilidad articular con mayor atencién individual.

« Parte central: Trabajo de fuerza con bandas elasticas, mancuernas
ligeras y ejercicios en colchoneta. También se les presento el
funcionamiento de las maquinas sin usarlas, para preparacion progresiva.

« Parte final: Rutina de estiramiento dirigida, con énfasis en respiracion y
relajacion individual.

Fuentes de proteina para mantener masa muscular
Contenido de la charla:

Se destacé la importancia de consumir suficiente proteina para conservar
la masa muscular, especialmente al combinarse con el ejercicio.

Se explicaron fuentes accesibles de proteina como: huevos, lentejas,
garbanzos, queso campesino bajo en sal, pollo, pescado y algunas
semillas.

Se enfatizé en distribuir la proteina durante el dia, no solo en el almuerzo.
Se aclaré que no es necesario consumir carnes en exceso y que hay
opciones vegetales de buena calidad.

Se conecté la charla con el trabajo de fuerza en las maquinas que se
realiz6 esa semana.
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Recursos o no se emplearon las maquinas del gimnasio. Sin embargo,
materiales se utilizaron diversos implementos adecuados a las
capacidades y necesidades de la poblacién adulta mayor,
con el fin de trabajar movilidad, fuerza funcional,
coordinacion y resistencia de forma segura y progresiva. Los
recursos fueron:

« Bancos Step: Utilizados para ejercicios de movilidad,
coordinacion y fortalecimiento del tren inferior. : -

o Conos: Implementados para trabajos de agilidad,
desplazamiento y ejercicios de coordinacion.

« Bandas elasticas de resistencia: Usadas en ejercicios
de activacién muscular, movilidad y fortalecimiento.

o Cuerdas: Utilizadas para trabajo cardiovascular
moderado, de manera controlada y adaptada.

o Cronoémetro: Para control de tiempos durante la
ejecucion de los ejercicios y descanso.

« Mancuernas de diferentes pesos:

o 2 libras, 4 libras, 8 libras, segun la capacidad
individual de cada participante, empleadas en
rutinas de fuerza para tren superior e inferior.

« Discos pequeiios: Integrados en ejercicios de fuerza
y equilibrio, tanto en posicién estatica como en
desplazamientos.

« Multifuerzas: para ejercicios guiados de empuje,
traccion, piernas, espalda y brazos.

« Banco predicador: para aislamiento de biceps y
entrenamiento controlado.

« Banco press de pecho: para fortalecimiento de
pectorales, con barra ligera 0 mancuernas.

« Barras fijas y libres (con pesos adaptados): para
ejercicios de empuje, remo y trabajo postural.

« Pesas ligeras y discos pequeios: para ajuste gradual
del esfuerzo segun la capacidad del adulto mayor.

Numero de Martes:

participantes 9:00 am a 10:00 am: 29 participantes
10:00 am a 11: 00 am: 16 participantes
Viernes:

8:00 am a 9:00 am: 28 participantes
9:00 am a 10:00 am: 24 participantes
10:00 am a 11:00 am :26 participantes
11:00 am a 12:00 am : 1 participantes
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Observaciones

e Algunos adultos con condiciones particulares no

ulilizaron maquinas y siguieron rutinas adaptadas.

» Se realizaron ejercicios de fuerza isométrica,

equilibrio asistido, fortalecimiento sin impacto y
ejercicios respiratorios.

» Estas sesiones personalizadas mantuvieron la misma

estructura general, respetando las necesidades
especificas del participante.

» Excelente adaptacién de los participantes al uso de

maquinas, con adecuada supervision.

« Se observé motivacion por el cambio de dindmica y

percepcién de progreso fisico.

» Mejora en la postura y en el control del esfuerzo

durante los ejercicios.

o Se reforzé la importancia de la técnica correcta,

especialmente en maquinas, para evitar lesiones.
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MUNICIPAL DE GUASCA

NIT. 899.999.442 - 1
Calle 4° No 3 -48
Telefono 8835186

DOCUMENTO SOPORTE

No Consecutivo cronologico 05
Fecha: 1 DE JULIO DE 2026

Proveedor del Servicio
JAIRO LEONEL BELTRAN ROMERO

CC. 1069303968 de Guasca
CRA 9 # 2 a 22 Barrio el rubi
3118464658

Este es un documento soporte en adquisiciones efectuadas a no obligados a facturar.

DEL 2 DE JUNIO AL 1 DE JULIO 2026

Descripcion de la operacién VALOR
PRESTACION DE SERVICIOS PROFESIONALES COMO INSTRUCTOR DE ACTIVIDAD FISICA, ENFOCADO EN
EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA, HABILIDADES COORDINATIVAS Y DESTREZAS CON EL FIN DE
MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS MAYORES DEL MUNICIPIO DE GUASCA,
CUNDINAMARCA 3.700.000

Totales

$ 3.700.000

TRES MILLONES SETECIENTOS MIL DE PESOS M/CTE

Contabilizaciones

di et

JAIRO LEONEL BELTRAN ROMERO
CC 1.069.303 968 de Guasca
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Guasca, 1 de julio de 2026, Sefiores.

é!.gA(:.DlA MUNICIPAL DE GUASCA-CUNDINAMARCA
ludaada.

Asunto: Suscripcion de Contratos de Prestacion de Servicios con otras Entidades Estatales.

Jairo Leonel Beltran Romero, identificado (a) con cédula de ciudadania No 1069303968, por medio
de la presente informo a la Alcaldia Municipal de Guasca - Cundinamarca que, SI__x NO he

su?ctril'g y tengo vigentes a la fecha los siguientes contratos de prestacion de servicios con otras entidades
estatales:

No. Objeto Entidad | Fecha de | Fechade Valor Valor
Contrato inicio terminacié | honorarios | total del
no mensuales | contrato
finalizacién
Cps 274 26 DE 25 DE 3.700.000 37450.000
ENERO NOVIEMBR
2026 E 2026
CONTRATO 274 DE 2026,| INDEPO
PRESTACION DE RTES
SERVICIOS |
PROFESIONALES PARA
LA EJECUCION DEL
PROGRAMA DE
ACTIVIDAD FISICA EN
LOS
DIFERENTES
ENTORNOS Y GRUPOS

POBLACIONALES EN LA
EJECUCION DE LA META
167 A CARGO DEL
INSTITUTO
DEPARTAMENTAL PARA
LA

RECREACION Y EL
DEPORTE DE
CUNDINAMARCA, EN EL
MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO
GOBERNANDO. MAS
QUE UN PLAN
AUTORIZACION

PARA SUSCRIBIR 45
CONTRATOS BAJO EL
MISMO OBJETO
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Asimismo, se informara a la supervision del contrato la eventual suscripcion de futuros contratos de
prestacion de servicios con otras entidades publicas.

Nota:
1. Los contratos a indicar son los que se encuentren vigentes al momento de diligenciar este formato.

2.Si se celebra otro contrato con otra entidad estatal, posterior a la firma del presente documento y

firma_del futuro contrato con la Alcaldia_Municipal de Guasca, el contratista_debers reportarla
inmediatamente al supervisor del contrato.

Cordialmente,

JAIRO'LEONEL BELTRAN ROMERO
CC: 1069303968
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ADRES

ADMINISTRADORA DE LOS RECURSOS DEL SISTEMA GENERAL
DE SEGURIDAD SOCIAL EN SALUD -ADRES

Informacién de afiliacion en la Base de Datos Unica de Afiliados —- BDUA en el Sistema General de Seguridad
Social en Salud

Resultados de la consulta

Informacion Basica del Afiliado :

COLUMNAS DATOS
TIPO DE IDENTIFICACION CC
NUMERO DE
IDENTIFICACION 1069303968
NOMBRES JAIRO LEONEL
APELLIDOS BELTRAN ROMERO
FECHA DE NACIMIENTO -~
DEPARTAMENTO BOGOTAD.C.
MUNICIPIO BOGOTAD.C.
Datos de afiliacién :
ESTADO ENTIDAD REGIMEN FECHA DE FECHA DE TIPO DE AFILIADO
AFILIACION FINALIZACION DE
EFECTIVA AFILIACION
ACTIVO N“EQ”R EPS | conTRIBUTIVO | 01/08/2008 31/12/2999 COTIZANTE

Fecha de | 06/22/2026 | Estacién
Impresién: | 17:42:14 |de origen: 10.M8.7e0e

La informacion registrada en esta pagina es reflejo de lo reportado por las entidades del Régimen Subsidiado
y el Régimen Contributivo, en cumplimiento de la Resoluciéon 1133 de 2021 del Ministerio de Salud y
Proteccion Social y las Resoluciones 2153 de 2021 y 762 de 2023 de la ADRES, normativa por la cual se
adopta el anexo técnico, los lineamientos y especificaciones técnicas y operativas para el reporte y
actualizacion de las bases de datos de afiliacion que opera la Administradora de los Recursos del Sistema
General de Seguridad Social en Salud - ADRES".

Respecto a las fechas de afiliacion contenidas en esta consulta, se aclara que la Fecha de Afiliacién
Efectiva hace referencia a la fecha en la cual inicia la afiliacién para el usuario, la cual fue reportada por la
EPS o EOC, sin importar que haya estado en el Régimen Contributivo o en el Régimen Subsidiado en dicha
entidad. Ahora bien, la Fecha de Finalizacién de Afiliacién, establece el término de la afiliacién a la entidad
de acuerdo con la fecha de la novedad que haya presentado la EPS o EOC. A su vez se aclara que la fecha
de 31/12/2999 determina que el afiliado se encuentra vinculado con la entidad que genera la consulta.

La responsabilidad por la calidad de los datos y la informaciéon reportada a la Base de Datos Unica de
Afiliados - BDUA, junto con el reporte oportuno de las novedades para actualizar la base de datos,
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LA GERENCIA DE AFILIACIONES Y NOVEDADES
CERTIFICA QUE:

JAIRO LEONEL BELTRAN ROMERO identificado con CC. 1069303968 registra la sigulents informacion en el ramo
de Riesgos Laborales

INFORMACION DEL CONTRATANTE

Nombres y/o Razén ALCALDIA MUNICIPAL DE GUASCA
Tipo y Numero de y
D 4 NI - 899999442

INFORMACION RELACION LABORAL

Fecha de Iniclo de —— Focha incio o
Tipo de vinculacién Salipsndents etn O ok o 20260002
- s
Estado afiliacién Actva on acivtades deportves
Fecha retiro 202610002 Estado del contrato  Actva

Esta certificacion se expide a los 2 dias del mes de febrero del 2026

Tenga en cuenta que, una vez finalice la fecha de terminacion del contrato, el sistema aplicara automaticamente el
retiro. Si tiene un nuevo contralo o prorroga, registre la novedad en www positivaenlinea gov co para mantener la
cobertura

Para verificar la autenticidad de esle certificado, escanea el codigo QR incluido 0 visita nuestra pagina web
Selecciona la opcion  “Validar certificados de afiliacion® e ingresa el siguients codigo
CC02022026N1069303968A5804981. Este coédigo es valido por un mes.

Cordiaimente,

Gerencia de afilaciones y novedades ARL
POSITIVA COMPARIA DE SEGUROS S. A.

Positiva Compafia de Seguros § A

Nil. 860 011 153-6 | Linea Gratuita Nacional: (+57) 01-8000-111-170 - TeMfono: +57 (601) 330 7000

Defe del C idor Financiero: Ana Maria Grakio (Principal) - Pablo Valencia(Suplents) | LA ASEGURADORA
defe Sente@p gov.co | Camera 10 #97A - 13, Oficina 502 Bogotd | +57 (601) 610 8164 | DE TODOS LOS
Lunes a Viemes 8 00 & m. - 6 00 p. m. | El Defensor, resolverd las quejas 0 reciamos, achuand como COLOMBIANOS
Concbador ante Positiva

Mas informacion hitps /Awww posiltiva gov ) a-deb

Puedes nlerponer una qued ante Positva, odm thFCumwa

O 213 bey Q'r o ®» o O v Www.positiva.gov.co
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porvenir

Solo ¥ Y uno

SOCIEDAD ADMINISTRADORA DE FONDOS DE PENSIONES Y CESANTIAS
PORVENIR S.A.

En su condicion de administiadora del

FONDO DE PENSIONES OBLIGATORIAS PORVENIR

CERTIFICA QUE:

JAIRO LEONEL BELTRAN ROMERO, identificado(a) con cédula de ciudadania 1.069.303.968, se encuentra
afiliado(a) al Fondo de Pensiones Obligatorias Porvenir.

La presente certificacién se expide el 22 de Junio del 2026.

Cordialmente,
Gerencia de Clientes
\\ II
= —=—pt __,Q\_ e e
Tenga en cuenta:

Es importante que sea constante en realizar los aportes obligatorios para su pension, asi lograria recibir el ingreso que
desea cuando obtenga su beneficio pensional.

Srupo
Sociedas Administradora da Fonoos de Pensones v Cesanlias
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Co01G0
ACTA PARCIAL VERSION
FECHA
ACTA PARCIAL DE PAGO No, 05
CONTRATO CO-CPS-108-2026
CONTRATISTA UAIRO LEONEL BELTRAN ROMERO
NIT O CEDULA 1.069.303 968 DE GUASCA
SUPERVISOR HERMANN YESID NEMOCON ROZO
knesnc»on DE SERVICIOS PROFESIONALES COMO INSTRUCTOR DE ACTIVIDAD
OBJETO FISICA, ENFOCADO EN EJERCICIOS DE FUERZA, PLIOMETRIA. HABILIDADES

ICOORDINATIVAS Y DESTREZAS CON EL FIN DE MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA DE
PERSONAS MAYORES DEL MUNICIPIO DE GUASCA. CUNDINAMARCA.

FECHA DE INICIO D2 DE FEBRERO DE 2026

FECHA DE TEMINACION 1 DE SEPTIEMBRE DE 2026

VALOR CONTRATO INTICINCO MILLONES NOVECIENTOS MIL PESOS WCTE ($25 900 000.00)
PERIODO DE PAGO D2 DE JUNIO A 01 DE JULIO DE 2026

VALOR A PAGAR $3 700 000,00

VALOR PAGADO $14 800 000,00

VALOR PENDIENTE POR $7 400 000,00

EJECUTAR

RESULTADOS O INFORME DE AVANCE: | -SE REALIZA VERIFICACION DEL INFORME DE ACTIVIDADES Y SOPORTES |
ENTREGADOS POR EL CONTRATISTA DONDE SE CERTIFICA QUE CUMPLIO A
SATISFACCION CON  CADA UNA DE LAS ACTIVIDADES CONTRACTUALES
CORRESPONDIENTE AL PERIODO DE 02 DE JUNIO A 01 DE JULIO DE 2028

-EL CONTRATISTA ADJUNTA TODOS LOS SOPORTES Y PAGO DE PARAFISCALES
PARA EL RESPECTIVO MES.

-SE REALIZA ENTREGA DE INFOR

ME DE ACTIVIDADES DE FORMA FISICA CON SUS RESPECTIVAS EVIDENCIAS (09
folios)

DOCUMENTOS SOPORTE: Factura No. 05 de 01 de julio de 2026

Planilla: No.1082300734

PAGOS
1. Primer pago $3 700 000,00

META FUENTE VALOR

67 1220-Estampilla Adulto Mayor $3.700 000.00

2. Segundo pago. $3.700 000,00

META FUENTE | VALOR

67 1220-Estampilla Adulto Mayor $3 700.000,00

3. Tercer pago $3 700 000,00

META | _FUENTE |  VALOR

67 | 1220-Estampilla Adulto Mayor | $3 700 000,00

QCalle 4 No. 3-48 Guasca, Cundinamarca @ www.guasca-cundinamarca.qov.co
= correspondenciaguasca@gmail.com G 310617 1342
Cddigo postal 251210 - Nit 899999442-1
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