p i DEPARTAMENTO DE RISARALDA
Q Alcaldia de MUNICIPIO DE PEREIRA

pEREIR R SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

Version: 1

PLAN CLASE Cédigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE — MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 09 MES: Junio ANO: 2026 AREA: Deportes

TEMA: Estimulacién Muscular Plan clase N° 1

OBJETIVO: Generar diferentes estimulos que permitan la activacion y fortalecimiento del sistema musculo
esquelético.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DURACION METODOLOGIA OBSERVACIONES
FASE INICIAL: Activacién, movilidad .
. . . L 10 minutos
articular y estiramiento preventivo inicial.
Observacion
FASE CENTRAL: Bloque 1 constante en la
Movimientos compuestos involucrando ~ _ ejecucion de los
grades grupos musculares, flexion y Ensefianza comprensiva y ejercicios.
extension de los diferentes segmentos guiada. Se plantean situaciones
corporales, rotaciones dinamicas. 25 minutos | reales para que el usuario | Indicaciones claras
comprenda “cuando” y “por qué” | y faciles de
Bloque 2: ejercicios dinamicos con realizar algtin movimiento. comprender.
oposicion e isometria con elementos
externos. Motivacion
constante.
FASE FINAL: Vuelta a la calma,
estiramiento estatico y | 10 minutos
retroalimentacion.

MATERIALES: Bastones, Conos, Pelotas

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres: Mujeres: Total: Jornada: am. (x)p.m. ()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 11 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Circuito Funcional

Plan clase N° 2

OBJETIVO: Fortalecer los grandes grupos musculares para mejorar la autonomia en actividades de la vida diaria.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

FASE INICIAL: Caminata libre por el
espacio combinada con circunduccion
de hombros y elevacion de talones a los
gluteos de forma pausada.

10 minutos

FASE CENTRAL: Circuito de 4
estaciones (3 series de 45 segundos de
trabajo por 45 de descanso): 1.
Levantarse y sentarse de la silla (sin usar
manos si es posible); 2. Flexiones en la
pared (push-ups de pie); 3. Puentes de
gliteo en colchoneta (o extensiones de
cadera de pie apoyados en la silla); 4.
Elevaciones de talones (pantorrillas) con
apoyo bimanual.

25 minutos

FASE FINAL: Relajaciéon muscular
consciente en posicion  sentada.
Estiramiento profundo de cuédriceps,
isquiotibiales y pectoral.

10 minutos

Trabajo en circuito adaptado
por tiempo de ejecucion,
permitiendo ritmos individuales.

Priorizar la técnica y
el control postural
sobre el nimero de
repeticiones.

Mantener la espalda
alineada en todo
momento.

MATERIALES: Sillas estables, colchonetas, pared libre.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. (x)p.m. ()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 11 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Circuito Funcional

Plan clase N° 2

OBJETIVO: Fortalecer los grandes grupos musculares para mejorar la autonomia en actividades de la vida diaria.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

FASE INICIAL: Caminata libre por el
espacio combinada con circunduccion
de hombros y elevacion de talones a los
gluteos de forma pausada.

10 minutos

FASE CENTRAL: Circuito de 4
estaciones (3 series de 45 segundos de
trabajo por 45 de descanso): 1.
Levantarse y sentarse de la silla (sin usar
manos si es posible); 2. Flexiones en la
pared (push-ups de pie); 3. Puentes de
gliteo en colchoneta (o extensiones de
cadera de pie apoyados en la silla); 4.
Elevaciones de talones (pantorrillas) con
apoyo bimanual.

25 minutos

FASE FINAL: Relajaciéon muscular
consciente en posicion  sentada.
Estiramiento profundo de cuédriceps,
isquiotibiales y pectoral.

10 minutos

Trabajo en circuito adaptado
por tiempo de ejecucion,
permitiendo ritmos individuales.

Priorizar la técnica y
el control postural
sobre el nimero de
repeticiones.

Mantener la espalda
alineada en todo
momento.

MATERIALES: Sillas estables, colchonetas, pared libre.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. ( ) p.m.(x)

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 16 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Ejercicio Fisico Dirigido

Plan clase N° 3

OBJETIVO: Estimular la fuerza del tren superior y la estabilidad del nicleo (core) mediante resistencias externas

ligeras.
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DURACION METODOLOGIA OBSERVACIONES
FASE INICIAL: Movilidad articular
g(_anerall de  brazos oy tronco. 10 minutos
Simulaciones de los movimientos de la
fase central sin peso.
FASE CENTRAL: Rutina de fuerza (3 Asegurar que los
series de 10-12 repeticiones): 1. Press Practica  estructurada  hor agarres sean
de hombros; 2. Remo con banda elastica . g : P comodos.
anclada a los pies o a una columna; 3 25 minutos | repeticiones y series, con _
p . C pausas completas entre | Supervisar que no
Curl de biceps alterno; 4. Rotaciones de o contengan la
bajo de core) ejercicios. enga
tronco (trabajo : respiracion durante
FASE FINAL: Estiramientos especificos el esfuerzo
de los mdusculos trabajados (biceps,
triceps, dorsales y deltoides) | 10 minutos
combinados con respiraciones
profundas.

MATERIALES: Botellas con Arena, bandas elasticas de resistencia suave.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. (x)p.m. ()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 16 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Ejercicio Fisico Dirigido

Plan clase N° 3

OBJETIVO: Estimular la fuerza del tren superior y la estabilidad del nicleo (core) mediante resistencias externas

ligeras.
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DURACION METODOLOGIA OBSERVACIONES
FASE INICIAL: Movilidad articular
g(_anerall de  brazos oy tronco. 10 minutos
Simulaciones de los movimientos de la
fase central sin peso.
FASE CENTRAL: Rutina de fuerza (3 Asegurar que los
series de 10-12 repeticiones): 1. Press Practica  estructurada  hor agarres sean
de hombros; 2. Remo con banda elastica . g : P comodos.
anclada a los pies o a una columna; 3 25 minutos | repeticiones y series, con _
P . C pausas completas entre | Supervisar que no
Curl de biceps alterno; 4. Rotaciones de o contengan la
bajo de core) ejercicios. enga
tronco (trabajo : respiracion durante
FASE FINAL: Estiramientos especificos el esfuerzo
de los mdusculos trabajados (biceps,
triceps, dorsales y deltoides) | 10 minutos
combinados con respiraciones
profundas.

MATERIALES: Botellas con Arena, bandas elasticas de resistencia suave.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. () p.m.(x)

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 18 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Ejercicio Fisico con Banda Elastica

Plan clase N° 4

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza de los principales grupos musculares para facilitar tareas cotidianas (levantarse,

cargar objetos).

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

FASE INICIAL: Movilidad articular
céfalo-caudal (cuello, hombros, cadera,
rodillas y tobillos). Caminata suave en el
sitio variando la direccién.

10 minutos

FASE CENTRAL: Circuito de 4
ejercicios (3 series, 40 segundos de
trabajo x 30 segundos de descanso):

1. Sentarse y levantarse de la silla
(énfasis en control).

2. Press de pecho de pie con
banda elastica anclada a la pared o
espaldera.

3. Remo sentado con banda
elastica.

4, Elevacion de talones
(pantorrillas) con apoyo en el respaldo
de la silla.

25 minutos

FASE FINAL: Estiramientos estaticos
de los musculos trabajados sentados en
la silla. Respiraciones profundas
diafragméticas para volver a la calma.

10 minutos

Trabajo por tiempo,
permitiendo que cada
participante trabaje a su propio
ritmo sin la presiéon de contar
repeticiones.

Cuidar la postura de
la espalda en la fase
de remo y asegurar
que los pies estén
bien apoyados al
levantarse de la
silla.

MATERIALES: Sillas estables, bandas elasticas de resistencia baja/media.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. (x)p.m.()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 25 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Circuito Funcional.

Plan clase N° 5

OBJETIVO: Transferir las capacidades fisicas basicas a gestos mecanicos de la vida diaria para optimizar la

independencia funcional.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

FASE INICIAL:  Marcha dinamica con
cambios de ritmo. Circulos con los
brazos imitando la accion de limpiar una
ventana grande.

10 minutos

FASE CENTRAL: Circuito funcional
de 5 estaciones (dar 2 o 3 vueltas
completas, 1 min por estacién): 1. La
compra: Caminar cargando una
mancuerna ligera en cada mano a lo
largo de una linea; 2. Alcanzar la
alacena: Extender los brazos
alternadamente hacia arriba
despegando los talones; 3. Paso del
obstaculo: Caminar superando
pequefios listones o conos bajos
elevando las rodillas; 4. La silla:
Sentarse y levantarse de una superficie
baja de manera controlada; 5. Giro
seguro: Caminar, girar 180 grados de
forma pausada y regresar.

25 minutos

FASE FINAL: Caminata de relajacion.
Auto-masaje suave en las piernas y
estiramientos generales de descarga en
silla.

10 minutos

Circuito continuo con estaciones
que simulan retos cotidianos.

Disefiar el circuito
con suficiente
espacio entre
estaciones para
evitar tropiezos o
aglomeraciones.

MATERIALES: Conos, pesas, cajones muy bajos, sillas.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. (x ) p.m. ()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA

Alcaldia de
B) pER EIRR SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 25 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Circuito Funcional.

Plan clase N° 5

OBJETIVO: Transferir las capacidades fisicas basicas a gestos mecanicos de la vida diaria para optimizar la

independencia funcional.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DURACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

FASE INICIAL:  Marcha dinamica con
cambios de ritmo. Circulos con los
brazos imitando la accién de limpiar una
ventana grande.

10 minutos

FASE CENTRAL: Circuito funcional
de 5 estaciones (dar 2 o 3 vueltas
completas, 1 min por estacién): 1. La
compra: Caminar cargando una
mancuerna ligera en cada mano a lo
largo de una linea; 2. Alcanzar la
alacena: Extender los brazos
alternadamente hacia arriba
despegando los talones; 3. Paso del
obstaculo: Caminar superando
pequefios listones o conos bajos
elevando las rodillas; 4. La silla:
Sentarse y levantarse de una superficie
baja de manera controlada; 5. Giro
seguro: Caminar, girar 180 grados de
forma pausada y regresar.

25 minutos

FASE FINAL: Caminata de relajacion.
Auto-masaje suave en las piernas y
estiramientos generales de descarga en
silla.

10 minutos

Circuito continuo con estaciones
que simulan retos cotidianos.

Disefiar el circuito
con suficiente
espacio entre
estaciones para
evitar tropiezos o
aglomeraciones.

MATERIALES: Conos, pesas, cajones muy bajos, sillas.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres: Total:

Jornada: am. ( ) p.m. (x)

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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¢ PEREIRA

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE PEREIRA
SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL Y POLITICO

COOPERATIVA MULTISER
NIT: 816004711-7

PLAN CLASE

Version: 1

Cddigo: 1.1

Vigencia: 03-2026

CENTRO VIDA - ORIENTE —= MUNICIPIO DE PEREIRA RISARALDA

FECHA: D: 30 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Ejercicio Fisico Cardio Vascular

Plan clase N° 6

OBJETIVO: Fomentar la interaccién social y mejorar la coordinacion dinamica general

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DURACION METODOLOGIA OBSERVACIONES
FASE INICIAL: Formacion en circulo.

Saludo corporal ritmico, movilizando

articulaciones al compas de mdusica | 10 minutos

folclorica o tradicional de tempo

moderado.

FASE CENTRAL: Construccion de una Este plan es
secuencia de movimientos grupal. Paso excelente para la

1: Cuatro pasos hacia el centro del salud emocional y la
circulo y cuatro pasos hacia atras. Paso Trabajo comunitario y | memoria motriz.

2 Agregar dos aplausos_arriba y dos 25 minutos articu!a(_jo medianjtg estru_cturas Asegurarse de que
abajo. Paso 3: Desplazamiento lateral a de facil adaptacion aplicadas | |5 desplazamientos
la derecha (4 pasos) y a la izquierda (4 paso a paso. en circulo sean
pasos). Practicar la secuencia completa estables y a un
uniendo los eslabones progresivamente fitmo cémodo para
hasta automatizarla. todos.

FASE FINAL: Disminucién del tempo

musical. El circulo se dispersa

lentamente. Ejercicios corporales de | 10 minutos

estiramiento y respiracion, agradeciendo
al compafiero de al lado.

MATERIALES: Parlante.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres:

Total:

Jornada: am. (x)p.m.()

REGISTRO FOTOGRAFICO:

CENTRO VIDA - ORIENTE PEREIRA - C.V.O.P
Calle 4 # 8 - 01 — Comuna Villavicencio - Cel +57 320 688 9146 - Pereira-Risaralda
E-mail; multisercta@gmail.com
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FECHA: D: 30 MES: Junio ANO: 2026

AREA: Deportes

TEMA: Ejercicio Fisico Cardio Vascular

Plan clase N° 6

OBJETIVO: Fomentar la interaccion social y mejorar la coordinacion dinamica general

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DURACION METODOLOGIA OBSERVACIONES
FASE INICIAL: Formacion en circulo.

Saludo corporal ritmico, movilizando

articulaciones al compas de mdusica | 10 minutos

folclorica o tradicional de tempo

moderado.

FASE CENTRAL: Construccion de una Este plan es
secuencia de movimientos grupal. Paso excelente para la

1: Cuatro pasos hacia el centro del salud emocional y la
circulo y cuatro pasos hacia atras. Paso Trabajo comunitario y | memoria motriz.

2 Agregar dos aplausos_arriba y dos 25 minutos articu!a(_jo medianjtg estru_cturas Asegurarse de que
abajo. Paso 3: Desplazamiento lateral a de facil adaptacion aplicadas | |5 desplazamientos
la derecha (4 pasos) y a la izquierda (4 paso a paso. en circulo sean
pasos). Practicar la secuencia completa estables y a un
uniendo los eslabones progresivamente fitmo cémodo para
hasta automatizarla. todos.

FASE FINAL: Disminucién del tempo

musical. El circulo se dispersa

lentamente. Ejercicios corporales de | 10 minutos

estiramiento y respiracion, agradeciendo
al compafiero de al lado.

MATERIALES: Parlante.

RESPONSABLE: WAYGNER XAMIR QUINTO SINISTERRA

POBLACION IMPACTADA: Hombres:

Mujeres:

Total:

Jornada: am. () p.m.(x)
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