Cédigo:1G.1.19.04.11
Fecha: 08/07/2013

7 4 ESCUELA -
L AR AUTORIZACION DE PAGO  [———
INSTITUCION UNIVERSITARIA ersion:
Pagina 1 de 1

Fecha: Dia| 26 | Mes | 05 Afo | 2015

Para: Profesional Especializados de Tesoreria

De: KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA ¢

Me permito enviar a Usted para el respectivo pago, formato diligenciado y verificado.
1 INEORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre Contratista: MARIA ELIZABETH HERRERA*

Documento de
identificacion: 38.438.787 ¢

No. de Contrato: 1-06-03-144-2015" Valor a pagar: $ _700.000 ,~

3. DOCUMENTOS SOPORTE DE PAGO

85 83
COMPRAS Y SUMINISTRO % é SERVICIOS % ._é
S8 3s
Informe de Supervision (Original) Informe de Supervision (Original) X
Formato Ingreso Almacen (Original) Constancia de pago de la EPS (Copia) x
Constancia de cumplimiento de pago Constancia de pago de la AFP (Copia) X
de Parafiscales y Seguridad Social
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento Constancia de pago de la ARL (Copia) X
equivalente)*'
Constancia de cumplimiento de pago
RUT (Primer Pago) de Parafiscales y Seguridad Social, | NIA
cuando corresponda
Pago Anticipo o Pago Anticipado® RUT (Primer Pago) X
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro Yylo documento | N/A
equivalente)*
Pago Anticipo o0 Pago Anticipado* N/A
=

3. VERIFICACION SUPERVISOR:

KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA % // 4/{76%04“ fwf//;:f Z
/ /
/

C.C.1.130.589.248

Nombre ¥ No. Dosumento de ldentidad

Firma




Cadigo: 1G.1.19.04.08

@ NACIONAL Fecha: 8/07/2013
) ——ph AT s INFORME DE ACTIVIDADES -
INSTITUCION UNIVERSITARIA Version: 4
Pagina 1 de 1

Fecha de elaboracion del informe: Dia | 26 Mes | 05 ARo | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre
Contratista: MARIA ELIZABETH HERRERA =

Documento de ’
Identificacion: | So-438.787 «

No. de Contrato: | 1-06-03-144-2015

Periodo de ejecucién
de la actividad: Del | 15 DE ABRIL DEL 2015 al | 10 DE MAYO DEL 2015 ,

2. INFORME DE ACTIVIDADES :: e ot

e Prestar los servicios con responsabllldad y eflmenma
Poner al servicio de la Institucién Universitaria Escuela Nacional del Deporte toda su
experiencia y conocimiento para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

e Desarrollar un programa de ejercicio dirigido que fomente la actividad fisica y el buen uso del
tiempo libre.
Generar empoderamiento a través de la capacitacion a los lideres comunitarios
Planificar y verificar las actividades ejecutadas en las clases

¢ Entregar informes semanales de las actividades realizadas en cada una de las comunas

3. ANEXO PAGO A LA SEGURIDAD SOCIAL DEL PERIODO CORRESPONDIENTE:

Sl X NO

4. CONTRATISTA:

MARIA ELIZABETH HERRERA //M
C.C. 38.438.787 '

Nombra y Mo, Documento de identidad / / §¢zrfra/




Cddigo: 1G.1.19.04.07
ESCUELA Fecha: 08/07/2013
‘. R TAR T ST INFORME DE SUPERVISION '
INSTITUCION UNIVERSITARIA VerSlén: 5
Pagina 1 de 1

Fecha Dia| 26 | Mes | 05 Ano | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre

Contratista: MARIA ELIZBETH HERRERA

Documento de

Identificacion: | 38-438.787

Lipo de i ici No. de

thntrato: Prestacion de servicios personales Contrato: 1-06-03-144-2015

Periodo evaluado y/o

supervisado: Del | 15 DE ABRIL DEL 2015 al 10 DE MAYO DEL 2015

1. OBJETO:

Prestacion de servicios de apoyo a la gestion de proyeccién social como instructor de adulto Mayor
del “PROYECTO RECREACION Y DEPORTE A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS
EN EL MUNICIPIO DE SANTIAGO DE CALI”.

2. TERMINO DEL CONTRATO:
cinco (5) MESES

3. OBLIGACIONES DEL CONTRATISTA Y EVALUACION DE CUMPLIMIENTO
DESARROLLADAS AL PRESENTE INFORME:

OBLIGACIONES EVALUACION DE CUMPLIMIENTO (%)

¢ Prestar los servicios con responsabilidad y eficiencia.

* Poner al servicio de la Institucién Universitaria Escuela
Nacional dei Deporte toda su experiencia y conocimiento
para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

» Desarrollar un programa de ejercicio dirigido que
fomente la actividad fisica y el buen uso dei tiempo libre. 100 %
» Generar empoderamiento a través de la capacitacion a °
los lideres comunitarios

* Planificar y verificar las actividades ejecutadas en las
clases

® Entregar informes semanales de las actividades
realizadas en cada una de las comunas

4. PRODUCTOS ENTREGADOS: _ . _
Informe técnico mensual en el cual se describen las actividades d_e gestlé.n, registro fotografico,
cronograma mensual de clases, fichas de inscripcién fisicas y seguridad social.

5. SOPORTE PARA PAGO:

El contratista presenté: Informe de Actividades: | x | Pagos Seguridad Social: | x
Certificacion cumplimiento pagos
::L?it\tl’;?énct;:'enta de Gobro o documento Ingreso al aimacén seguridad social

6. INFORME FINANCIERO:

.500.000.00

Valor del Contrato: » 50$700 000

Valor a Pagar: ' $0

Valor Ejecutado: $2.800.000
Valor por Ejecutar: 1l
(7. OBSERVACIONES: 1




ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
. SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | 'NSTITUCION UNIVERSITARIA
L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE N & U
ALCALDIA DE Construyendo hoy ) — T
SANTIAGO DE CAL! la Cali manana
SECRETARIA DE DEPORTE ALCALDIA DE CAE I T
Y RECREACION P
RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: | ABRIL DEL 2015 COMUNA: 7 LUGAR: Escenarios Comuna No.7
PROGRAMA: GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES DE ABRIL/MAYO-2015

La dinamica de intervencion del proyecto de: Recreacién a través de Gimnasia Dirigida y Eerobica-
2015, correspondiente al mes de abril/2015, se realiza a través del tramite de vinculacién laboral, lo
que permite socializar con los diferentes lideres encargados de los grupos que se encuentran
socialmente constituidos en las diferentes barrios de la Comuna No. 7, la metodologia a implementar
\<n los sitios establecidos, como son: Siete de Agosto, Alfonso Lépez 1 1il, entre otros, lo que se lleva
a cabo y en las siguientes semanas:

Semana 3 (del 15 al 17 de abril/2015). Vinculacion Laboral y asignacién de escenario, mediante las
directrices pertinentes de la profesional Fisioterapeuta, Kely Cuellar.

Semana 4 (del 20 al 24 de abril/2015). Reconocimiento de escenarios: Hospital Joaquin Paz
Borrero, el cual se encuentra en remodelacion, por tanto la intervencién se realizara en la Casa del
Puebio, Sede Comunal Aifonso Lépez 1ra Etapa, y es alli que se socializa el Proyecto: Recreacion a
través de Gimnasia Dirigida y Aerébica 2015; de igual manera se informa de los dias y los horarios
que la monitora realiza las actividades de acondicionamiento fisico, también se le comunica la
programacién a la Lider Sefiora Sofia Flor de Leyton, que es la encargada de los grupos de adulto
Mayor Esperanza del Anciano Uno (1) y dos (2); de igual manera, mediante asistencia Administrativa,
se procede a reclamar las fichas de inscripcion la que permite la participacion de la poblacion adulta
mayor de la Comuna No.7.

\wwemana 3 (del 4 al 8 de mayo/2015). Se realiza los parametros pertinentes para el diligenciamiento
de los formatos, asi mismo se efectta visita con la Coordinadora Kely Cuellar, a la Lider de los
grupos de adultos mayores de la Comuna 7, sefiora Gloria Rocio Hurtado, para informar la dinamica
y el desarrolio de las actividades a seguir en los diferentes escenario; de igual manera se concreta en
visita al Hospital Joaquin Paz Borrero, donde se interactia con el Dr. Sanclemente Caicedo,
responsable del Programa de Prevencion y Promocién para el adulto mayor, la Jefe Luz Angela, las
fisioterapeutas, Karen Riascoz y Jesenia Mejia y con el acompafiamiento de la Coordinadora Kely
Cuellar, el objetivo propuesto de intervencién a la poblaciéon de P y P; y es asi, que con el
acompafiamiento de la fisioterapeuta Jesenia y la Coordinadora Kely . Se participa el proyecto de
Gimnasia Dirigida y Aer6bica 2015.




.

ALCALDIA DE SANTIAGO DE

CALI SECRETARIA DEL DEPORTE
N R Y LA RECRE AClON INSTITUCION UNIVERSITARIA
I.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE

ALCALDIA DE O NACIONAL
SANTIAGO DE CALI Constnﬁndo hoy @ del DEPORTE
RGBT la Cali delmafiana

ALCALDIA DE TALYE

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: Domicilio de la delegada comuna 7 Lugar: JAC Alfonso Lépez 1
Fecha: 30Abril 2015 Fecha: 8 Mayo 2015
Descripcion de la Actividad: Socializacién ProyectoDescripcién de la Actividad: Socializacion del Proyecto

Gimnasia Dirigida 2015. Dinamica a implementar con los participantes del programa del hospital Joaquin paz
Borrero. (Que se desarrolia en la casa de pueblo mientraS{

ealizan remodelacion)

Lugar: JAC Alfonso Lépez 1

Fecha: 8 Mayo 2015
Descripcion de la Actividad: Socializacion del Proyecto con los participantes del programa del hospital Joaquin paz

Borrero. (Que se desarrolla en la casa de pueblo mientras realizan remodelacién)
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VIGILADO

~del Codigo Penal Colombiano modificada por el Articuio 8° de la Ley 890 de 2004 "Falso testimonio. El que en

cc. B8 (429 9%9 @aly C.C. 16933106

QO

Colpensiones 1PARA TOBAR

NOTIFICACION DE RESOLUCION QUE REWS’UELVE UNA SOLICITUD
DE PRESTACIONES ECONOMICAS

COLPENSIONES
VICEPRESIDENCIA DE BENEFICIOS Y PRESTACIONES
PUNTO COLPENSIONES CALI- NORTE

En CALl alos 22 dias del mes de OCTUBRE de 2014.

Se presenfq N M& TG é (" lee L’ ‘f}[" L} Crreve identiticado con la C.C.
QUL T

No. 3 o “ 36 ;}8 ? en calidad de interesado __!’ » tercero autorizado, __ apoderado ___

con tarjeta Profesional No. del CS.J., con el fin de notificarse de la Resolucion

No \[p 53 ;} jq&i De fecha OC{ {OC?{ ZO )‘i‘ . mediante la cual seresuelve

solicitud de prestaciones economicas.

Enterado (a) de su contenido, se le informa que contra ia presente prbceden los recursos de reposicion y&e’f’l :
subsidio apelacion, los cuales deben ser interpuestos dentro de los diez (10) dias habiles siguientes a la
notificacion en cumplimiento de lo dispuesto en el articulo 76 y 8.5 de la Ley 1437 del 2011

Para constancia de lo anterior, se suscribe por las personas que intervinieron en la diligencia.

En el evento que el reconocimiento de la prestacion corresponda al cumplimiento de una orden judicial en la que |
se hubiera condenado a la administradora del régimen de prima media. - al pago y/o reconocimiento de una
prestacion econdmica, declaro bajo juramento que Sl NO . , he iniciado proceso. ejecutivo
para hacer efectivo el cumplimiento. de dicha orden y/o que no he recibido pago alguno por este concepto s6 |
pena de incurrir en el delito de fraude procesal tipificado en ef Articulo 453 de! Cédigo Penal. :

Asi mismo, declaro bajo la gravedad del juramento, so pena de incurrir en conducta tipificada en el Articulo 442

actuacion judicial o administrativa, bajo la gravedad del juramento ante autoridad competente, falte a la verdad o
la calle total o parcialmente, incurrira en prision de cuatro (4) a ocho (8) afios” que no he solicitado ni devengo
pension alguna que provenga del erario pablico que contravenga el Articulo 128 de la Constitucién Politica
Colombiana; igualmente no devengo pension del sector publico o privado de caracter compartida conforme at
Decretos 758 de 1990.

Se deja constancia de notificacion Si No__ . Observaciones

(Espacio para la entidad)
7
g,‘

EL NOTIFICAD

J,lnrw) \lalore.c,

EL NOTIFICADOR

T teturo o construimos entre log dos” 1del




10! .
so 1 PLANILLA smg&n:gg a:ugr%%uﬁ%% N APORTES //’\\

CEDULA DE CIUDADANIA NUMERO DE IDENTIFICACION: B4IB78?

TIPO IDENTIFICACION:

NOMBRE O RAZON SOCIAL: MARIA ELIZABETH HERRERA
CIUDADMUNICIPIO: CAL! DEPARTAMENTO: VALLE
DIRECCION: . CALLE 72 NO 77 38 TELEFONO: 6623614
TIPO APORTANTE: 2-INDEPENDIENTE CLASE APORTANTE: HINDEPENDIENTE
TIPO EMPRESA; PRIVADA ACTIVIDAD ECONOMICA: Personas Nalurales sin Actividad
FORMA DE PRESENTACION: UNICO .

APORTANTE EXONERADO PAGO APORTES SALUD, SENA E ICBF (REFORMA TRIBUTARIA):

NUMERO PLANILLA: 7225100549 TIPO DE PLANILLA; - HINDEPENDIENTES
PERIODO COTIZACION MES: bl PERIODO COTIZACION MES: sbri
OTROS SUBSISTEMAS: ARO: 2015 SALUD; : : ARO: 2015
DIAS DE MORA: 0 '

FECHA PAGO (ssaa/mmidd): ' 2015/04/16 NUMERO AUTORIZAGION: 5041623690 |

TOTALES

CODIGO |

PSo1

NIT
800226175 y
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NAL
@ del DEPORTE
INSTITUCION UNIVERSITARIA

Caodigo:1G.1.19.04.11
Fecha: 08/07/2013

Version: 5

ESCUELA
ONACIO AUTORIZACION DE PAGO

Pagina 1 de 1

Para:

De:

Fecha: Dia| 16 | Mes [ 06 | Afo

Profesional Especializados de Tesoreria

KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA

Me permito enviar a Usted para el respectivo pago, formato diligenciado y verificado.

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre Contratista: MARIA ELIZABETH HERRERA

Documento de
identificacion: 38.438.787

No. de Contrato: 1-06-03-144-2015 Valor a pagar: $ _700.000

2. DOCUMENTOS SOPORTE DE PAGO

8 $s
COMPRAS Y SUMINISTRO S8 SERVICIOS 28
8% @
ol o2
Informe de Supervision (Original) informe de Supervision (Original) X
Formato Ingreso Almacén (Original) Constancia de pago de la EPS (Copia) X
Constancia de cumplimiento de pago . .
de Parafiscales y Seguridad Social Constancia de pago de la AFP (Copia) X
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento Constancia de pago de la ARL (Copia) X
equivalente)*1
Constancia de cumplimiento de pago
RUT (Primer Pago) de Parafiscales y Seguridad Social, | N/A
cuando corresponda
Pago Anticipo o Pago An'ticipado*2 RUT (Primer Pago) N/A
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento | N/A
equivalente)*1 :
Pago Anticipo o Pago Anticipado*? N/A

3. VERIFICACION SUPERVISOR:

Firma

NSNS NS g (ol ol #
o 1/

Nambre y No. Documenic de identidad /
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Cédigo: 1G.1.19.04.08
- ESCUELA Fecha: 8/07/2013
\ LTSy o INFORME DE ACTIVIDADES :
INSTITUCION UNIVERSITARIA VerSlén' 4
Péagina 1 de 1

Fecha de elaboracion del informe: Dia | 16 Mes | 06 Aifo | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre
Contratista: MARIA ELIZABETH HERRERA

Documento de
Identificacion: | S0 438787

No. de Contrato: | 1-06-03-144-2015

Periodo de ejecucién
de la actividad: Del | 11 DE MAYO DEL 2015 al | 10 DE JUNIO DEL 2015

2. INFORME DE ACTIVIDADES -

e Preste los servicios con responsabilidad y eficiencia.
Puse al servicio de la Institucion Universitaria Escuela Nacional del Deporte toda mi
experiencia y conocimiento para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

e Desarrolle un programa de ejercicio dirigido que fomentara la actividad fisica y el buen uso
del tiempo libre.

e Genere empoderamiento a través de la capacitacion a los lideres comunitarios

e Planifique y verifique las actividades ejecutadas en las clases
Entregue informes semanales de las actividades realizadas en cada una de las comunas

3. ANEXO PAGO A LA SEGURIDAD SOCIAL DEL PERIODO CORRESPONDIENTE:

Sl X NO

4. CONTRATISTA:

MARIA ELIZABETH HERRERA
C.C. 38.438.787
Nombre v No. Documento de entidad /'/ /Firma /
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Cadigo: 1G.1.19.04.07

ESCUELA Fecha: 08/07/2013
A o 10 e INFORME DE SUPERVISION I =———
INSTITUCION UNIVERSITARIA erS|6n' S
Pagina 1 de 1

Fecha Dia| 16 | Mes | 06 Afo | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre
Contratista:

MARIA ELIZABETH HERRRERA

Documento de

Identificacién: 38.438.787
Tipo de . - No. de ]
Contrato: Prestacién de servicios personales Contrato: 1-06-03-144-2015

Periodo evaluadoylo  pg) | 11 DE MAYO DEL 2015 | al | 10 DE JUNIO DEL 2015
supervisado:

1. OBJETO:

Prestacién de servicios de apoyo a la gestion de proyeccion social como instructora de adulto
Mayor del “PROYECTO RECREACION Y DEPORTE A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y
AEROBICOS EN EL MUNICIPIO DE SANTIAGO DE CALI”.

2. TERMINO DEL CONTRATO:
cinco (5) MESES

3. OBLIGACIONES DEL CONTRATISTA Y EVALUACION DE CUMPLIMIENTO
DESARROLLADAS AL PRESENTE INFORME:

OBLIGACIONES EVALUACION DE CUMPLIMIENTO (%)

« Prestar los servicios con responsabilidad y eficiencia.

« Poner al servicio de 1a Institucién Universitaria Escuela
Nacional de! Deporte toda su experiencia y conocimiento
para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

e Desarrollar un programa de ejercicio dirigido que
fomente la actividad fisica y el buen uso del tiempo libre. 100 %
« Generar empoderamiento a través de la capacitacion a °
los lideres comunitarios

« Planificar y verificar las actividades ejecutadas en las
clases

e Entregar informes semanales de las actividades
realizadas en cada una de las comunas

4. PRODUCTOS ENTREGADOS:

informe técnico mensual en el cual se describen las actividades de gestion, registro fotografico,
cronograma mensual de clases, lista asistencia monitor, fichas de inscripcion fisicas y seguridad
social.

5. SOPORTE PARA PAGO:

El contratista present6: informe de Actividades: | x | Pagos Seguridad Social: | X

Factura, Cuenta de Cobro o documento Certificaciéon cumplimiento pagos

Ingreso al almacén

equivalente: seguridad social

6. INFORME FINANCIERO:

Valor del Contrato: $3.500.000
Valor a Pagar: $700.000
Valor Ejecutado: $700.000
Valor por Ejecutar: $2.100.000

T = Armearrys A NIANEC. —I




.

((

ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
‘ SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | ™STTUcton UNIVERSITARIA
7 4 1.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE . ESCUELA

ALCALDIA DE Construyendo hoy o ¥ Gl DEPORTE
SANTIAGO DE CALI la Qt‘dﬁ del mahana

SECRETARIA DE DEPORTE
¥ RECREACION

ALCALDI A DE QAL 4

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA

MES: | MAYO JUNIO DEL 2015 COMUNA: 7 LUGAR: Alfonso Lopez, 7 de Agosto

PROGRAMA:  GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

El proyecto se socializa presentado en los diferentes escenarios de la comuna numero 7, con los
lideres de cada grupo y con los participantes que interactuan de las actividades fisicas, se participa a
las Juntas de Accién Comunal, las que constituyen una herramienta importante para que esta
intervencion sea conocida por la comunidad y puedan participar; de igual manera se realiza el
acompafamiento por parte de la Coordinadora Kelly Cuéllar, la que colectiviza la metodologia, que
desarrollara la monitora de acuerdo a los dias y las horas en que se realiza el acondicionamiento
fisico.

Semana 2 (del 11 al 15 De Mayo del 2015): Se socializa el proyecto de gimnasia dirigida con los
diferentes grupos de adultos mayores de la Comuna No. 7, con el acompafiamiento de la
Coordinadora, Profesional Kely Cuéllar, en presencia de los representantes de la Juntas de Accion
Comunal, los lideres de cada grupo, y de las personas mayores a participar del Proyecto.

Actividad No. 1.- Socializacién de Proyecto de Gimnasia Dirigida y Aerébica 2015.

Actividad No. 2.- Inscripcion de Formato, con la fotocopia de la Cedula de Ciudadania.

Actividad No. 3.- Informe de la metodologia a implementar en el proyecto.

Actividad No. 4.- Ejercicios en movimiento de desplazamiento ritmico con manejo de la lateralidad.

Semana 3 (del 19 al 23 De Mayo del 2015): se socializa a nivel interdisciplinario la intervencion en
los escenarios del Hospital Joaquin Paz Borrero y el Centro de Salud del barrio Alfonso Lépez lli,
sobre la propuesta de intervencion para las personas que asisten al Programa de Prevencion y
Promocién a la Salud y/o al programa Cardio Vascular.

Actividad No. 1.- Acompaiiamiento de la profesional Coordinadora Kelly Cuéllar, aclaracion de
inquietudes del proyecto, teniendo en cuenta que son las personas mayores de 60 afos las
beneficiarias directas de los suvenires del proyecto.
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: MAYO JUNIO DEL 2015 COMUNA: 7 LUGAR: Alfonso L()pez, 7 de Agosto
PROGRAMA: GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

Actividad No. 2.- Se socializa con los representantes de cada grupo de adulto mayor, sobre los

dias y horarios, que se realiza la intervencion de gimnasia dirigida por parte de la Monitora, Maria

Elizabeth Herrera.

\.,l Actividad No. 3.-.Se informa que el proyecto de Gimnasia Dirigida y Aerdbica 2015, se realizara en
cada escenario, solo una vez por semana; en razén a que se le permite a otros grupos que se

encuentran socialmente constituidos y/o a otras personas mayores participar del Proyecto.

Actividad No. 4.- La profesional Kelly Cuellar hace entrega a la monitora, o relacionado con el oficio

de la 1.U Escuela Nacional del Deporte, acreditando su intervencion ante los lideres de los diferentes

grupos.

Semana 4 (del 25 al 29 De Mayo del 2015): Se realiza actividades de motivacion a participacion del
proyecto; como también para fomentar los lasos afectivos entre las participantes; de igual manera se
realiza dinamica de bailar con el propdsito de que los integrantes de personas mayores fortalezca su
motivacién.

Actividad 1.- Se realiza ejercicio de calentamiento con movimientos

Actividad 2.- En trote suave, y en movimiento se elevan las manos hacia arriba, hacia el frente,
hacia los lados y hacia abajo

Actividad 3.- Se realiza estiramiento de los musculos de los brazos y piernas; de igual manera se
realiza calentamiento articular, moviendo el brazo pero por la parie del codo y de las mufiecas,
empufando mano izquierda o derecha, hacia los lados, izquierdo (10) veces y derechos (10) veces
Actividad 4.- Se realiza movimiento de los pies y manos en repeticiones de la siguiente manera.

Pies juntos

Pie derecho al frente, conjuntamente con las manos al frente

Pie izquierdo atras, conjuntamente con las manos atras

Pie derecho al lado derecho, articulado con las manos

Pie izquierdo al lado izquierdo, articulado con las manos

( €
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: MAYO JUNIO DEL 2015 COMUNA: 7 LUGAR: Alfonso Lépez, 7 de Agosto
PROGRAMA:  GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

Semana 1 (del 01 al 05 De Junio del 2015): Se continua con la Dinamica de ejercicio de calistenia
corporal y con las actividades aerébicas en movimientos constantes, se realiza el juego de la pelota
\_,i loca para fortalecer la concentracion, la atencion y el trabajo en equipo, pero principalmente para los

grupos nuevos en el programa, permitiendo asi ejecutar un trabajo para fortalecer los musculos y la
fuerza la resistencia.

Actividad No. 1.- En dos (2) filas, Primer momento, trasladar la pelota hacia arriba y regresarla
(estirando las manos hacia arriba, hasta donde més pueda) tenerlas lista para recibir y luego pasar
la pelota loca.

Actividad No. 2.- En el segundo momento se inicia el traslado de la pelota loca hacia el lado en la
altura de la cintura, pero al lado derecho y regresandola por el lado izquierdo hasta llegar al punto de
partida.

Actividad No. 3.- El tercer momento se inicia el traslado de la pelota por debajo de las piernas y se

regresa al inicio.
Actividad No. 4. Cuarto momento, se inicia el traslado de la pelota hacia arriba y cuando liegue al

dltimo participante, este empieza una caminata con la pelota arriba, lo mas rapido posible, para
colocarse en el primer puesto e iniciando del trasiado de la pelota por arriba y asi sucesivamente, has
que el que estaba siempre de primero, vuelva a su posicion.

BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

NUMERO DE INSCRITOS: 189

PROMEDIO DE ASISTENTES MES: 180
INUMERO DE HOMBRES: 12 NUMERO DE MUJERES: 177
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
ANEXO REGISTRO FOTORFICO

Lugar: Quiosco del Adulto Mayor Lugar: Quiosco del Adulto Mayor
Fecha: Mayo 11 del 2015 Fecha: Mayo 11 del 2015
Descripcion de la Actividad: se realiza el proceso d Descripcion de la Actividad: La actividad se realiza con
inscripcion de los adultos mayores que realizan susmovimientos coordinados para fomentar y fortalecer el
actividades fisicas en el grupo de Esperanza del Anciano 1gjercicio, con un buen manejo de la concentracion,
tencion, el desplazamiento con buen manejo de la

Lugar: JAC Alfonso Lopez 1
Fecha: 12 Mayo 2015
Descripcion de la Actividad: Se socializa con la tesorera de 1a JAC, el proyecto de gimnasia dirigida y aerdbica, con el
propdsito de entregar una autorizacién para socializar el proyecto de gimnasia dirigida con las personas que pertenecen
ﬂ)mgrama de P Y P, del hospital Joaquin Paz Borrero. Los cuales son residentes en el barrio Lopez | Etapa.
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: Universidad Obrera, Lopez il Etapa Lugar: Universidad Obrera, Lopez lll Etapa
Fecha: 20 de Mayo del 2015 Fecha: mayo 27 del 2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza el proceso delDescripcion de la Actividad: E! acompafiamiento de 13
socializar las nuevas pautas del proyecto gimnasia dirigidaiCoordinadora Kelly Cuellar, permite conceptualizar 13

y aerdbica 2015y se consolida las inscripciones del grup metodologia del proyecto con las personas mayores &
Vida participar en los diferentes escenarios de la Comuna 7.

Lugar: Centro de Salud Alfonso Lopez lil Etapa Centro de Salud Alfonso Lépez 1li Etapa

Fecha: 20 Mayo 2015 Fecha: 27 Mayo 2015

Descripcion de la Actividad: Se socializa el proyecto conDescripcion de la Actividad: Se dinamiza los gjercicios
el grupo Cardiovascular, del puesto de Salud Lopez llidirigidos con las participantes, a través del juego, ludico
Etapa y se inscriben al proyecto y se realiza ejercicios d ecreativo.

calistenia
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
NEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

i

A

Lugar: Quiosco del Adulto Mayor, Siete de Agosto Lugar: Quiosco del Aduito Mayor, Siete de Agosto

Fecha: mayo 28 del 2015 Fecha: 28 de mayo
Descripcion de la Actividad: Se realiza proceso deDescripcion de la Actividad: Se realiza ejercicio de
inscripcion con el grupo de adulto mayor del anciano 2, alistenia y de gimnasia aerdbica con los participantes del
rupo.
& i~ o e gl ; 3 £
i : i W . "
= B = hd ¥ j & ¢ 4
Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agostd ‘ Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agosto
Fecha: Mayo 15y 22 del 2015 Fecha: Mayo 29 del 2015

Descripcion de la Actividad: Se socializa el proyecto y s Descripcion de la Actividad: Se realiza las actividades
realiza el procesc de inscripcion con el grupo con losarabicos dirigidos, fortaleciendo el acondicionamiento fisico,
parametros y requisitos que sé requiere. la concentracion, la atencion, la movilidad y la lateralidad, la
uerza v la resistencia
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Triage: 603,413 Fecha: 03/06/2015 Hora 9:58 Turno: E60 Eps COOMEVA EPS
Historia: 38438787 Nombre: MARIA ELIZABETH HERRERA ' ConvenioCOQMEVAEPS

Causa Externa: ENFERMEDAD GENERAL
Especialidad: MEDICINA GENERAL

Motivo de 1a Consulia:
CONSULTA POR ARTRALGIA GENERALIZADA* CEFLAEA DE 2 DIAS DE EVOLUCION*

Antecedentes

atologices: - NIEGA Quirurgicos: - CESAREA:} TUNER CARPIANO

Foxicos: Farmacologicos:

Afergicos: - NIEGA Traumaticos:

: -NO

S0 iares: Epideniologicos:

enereas: Inmunizaciones:

ON__:

;0 (Menarquia): G: M Vida Sexual:

Ticlos: P: v Plapifica: ;

“URN: C: Al Ultina CCV: S ——
SUP: E: o
‘?‘QA: {09 ¢ 70 F.R: 18 F.C: 77 Temperatura: 36.5 Talla: 000 Peso: 65.00
B Qcular: 4 Motriz: 6 Verbal: 5 Total: 15

Hallazgos: |

SACIENTE ALETA ORIENTADA NO DEFICIT NEUROLOGICO AFEBRIL* HIDRATADA* HEMODINMICAMENTE ESTABLE
Y ATURANDO 97E DIRECCIONA A PUNTO DE ATENCION PARA VALORACION MEDICA e e

LS
Nivel del Triage:  TRIAGE 03 Destino:  Prioritario

n

H

PN

» NOMBRE Y FIRMA DEL PROFESIONAL ENCARGA FIRMA DEL PACIENTE
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Fecha Orden 03/06/2015 valido Hasta 01092015
Paciente MARIA ELIZABETH HERRERA

Identificacion  (C -38438787

Fecha Nac 02/13/1958 Edad 57 afics  Sexo FEMENING

Diagnésticos  (8349) INFECCION VIRAL, NO ESPECIFICADA

pripritario 902210 LEUCOGRAMA, RECUENTO DE PLAQUETAS, INDICES S

Pertinencia Cédigo . Dascripcion
HEMOGRAMA Ty [HEMCGLUBINA, HEMATOCRITY,
RECUENTO DE ERITROCITCS, INDICES ERITRCCITARICS,

PLAQUETARICS ¥ MORFOLOGIA ELECTRONICAE

:,

HISTOGRAMA] METODO AUTOMATIC

~

/
]
34

/ "
ANDRES FELIPE QUINONEZ LUCIO CC-9453 RV
76 2528/2006 o A
MEDICINA GENERAL wam/ b

CLINICA MED S.AS CALE 584 N 37 130 PBX: 4880909 i

Focha Ge Lmpreson: D36 105 122N
Afitiado  MARIA ELIZABETH HERRERA
Tipo COTIZANTE

Entidad COOMEVA EPS

Esirato ]1

L

Indicaciones Autorizacion Cantidad

Firma del Usuario
Dcto ldent:
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4580909

WG IV, AL QD 1 Ll L WAL D LA

1. Informacion dei paciente

Paciente: MARIA ELIZABETH HERRERA
Oireccion: CALLE 72 NC 7T 36

£dad: 57 Afio(s)

Fecha Historia: 3 jun 2015 12:12 p.m.

No. Identificacion: CC 38438787 Fecha Nacimiento: 13/2/1958

Teiefono; Celutar: Estrato: R
Empresa: COOMEVA EPS Purto Atencidn: CONSULTA MEDICINA GENERAL
CONSULTA MEDICINA GENERAL

No. Documento: ADM-MED 8732 Codigo Prestador: 760010716101

Formulas Acetaminofén 500 mg tableta - Dosis: | tab oral cada 6 horas - Via: Administracion oral - Cantidad: 20 - Presentacion:tableta
500 mg - Indicaciones:

Motivo consulta por dotor

Procedimientos enviados  Procedimiento: HEMOGRAMA [V [HEMOGLOBINA, HEMATOCRITO, RECUENTO DE ERITROCITOS, [NDICES ERITROCITARIOS,
LEUCOGRAMA, RECUENTO DE PLAQUETAS, INDICES PLAQUETARIOS ¥ MORFOLOGIA ELECTRONICA £ HISTOGRAMA]
METODO AUTOMATIC - Cantidad: 1 - Pertinencia: Prioritario - Indicaciones: Ninguna

Signos vitales Talla:0.00 Peso:0.00 LM.C.:0.00 T.A1115/67 F.LC.:71 F.RI1B8 T1373.00

Enfermedad actual refiere 2 dias de poliartraldias, mialgias, fiebre no cuantificada, malestar genera. toma 2 tab cada 4 horas de acetamincfen con
io que refire mejoria dlinica.

Incapacidad Fecha: 03/06/2015 - Dias incapatidad: 4 - Prorroga: NO - Tipo incapadidad; Enfermedad general - Clase de atencion:
Ambudatoria electiva

Antecedentes Personales y Otros

Alérgicos niaga

Patoldgicos niega

Laborales gerontoioga

Observaciones -

Examen Fisico

Apariencia Alerta, orientada, hidratada, hemodinamicamente estable, no signos dinicos de disnea, no déficit neuroldgico aparente, no
aiteracion en el patrdn de marcha, ingresa por sus propias medios.
No otras alteraciones apaentes al examen fisico general de las mencionadas.

ORL 10 eritema

Cuelio 0o adenopatias

Cardioresplratorio Ruidos cardiacos ritmicos, no ausculto soplos, ambos campos pulmonares ventilades sin ruidos scbre agregados, no dolor
toracico a la paipacion, no estigmas de trauma.

Abdomen Abdomen blando, depresible, no doloroso a la patpacion, peristattismo positivo, no signos clinicos aparentes de irritabilidad
peritoneal en ef momento.

Extremidades discreto edema poliarticular, pulsos +

Neurologicos Alerta, orientadz en tiemipo, jugar y persona, glasgow: 15715, fuerza: 5/5. rolt ++/»+++, N0 paresias o piejias aparentes en
o momento. No focalizada. Ko déficit aparente.

Piel y Faneras 1o rash aparente,

Analisis

Andlisis cuadro compatible con sd viral inespecifico, se decide manejo sintomatice con acetamifneon -+ abundantes liquidos orales,
incapacidad por 4 dias. Se explican recomendaciones generales y signos de alarma, cuando consultar de nuevo. ss/
hemograma. revalora con eportes.

Disanésti

Diagnostico CIE10 Diagndstico principal: (B34 INFECCION VIRAL, NG ESPECIFICADA

,g\**\t

Tipo Diagndstico: Diagnostico nuevo
Finalidad Consulta: No aplica

3¢
Causa Externa; Enfermedad general
ANDRES ¥FELX NONEZ LUCIO CC 94534434
MEDICINAGEN
76 2528/2006,

SQLSIimens® www.sqisimens.com
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Fecha de Impresion: 030672015 0:00

Fecha Orden jun 93, 2015 Valido Hasta il 18, 2015 Afitiado  MARIA ELIZABETH HERRERA
Paciente MARIA ELIZABETH HERRERA Tipo COTIZANTE Estrato /1
Identificacion  CC -38438787 ' Entidad  COOMEVA £PS
Fecha Nac 02/13719%% Edad 57 afics Sexo FEMENING
Diagnéstico Principai (B349) INFECCION VIRAL, NO ESPECIFICADA
Diagnésticos Relacionados
Medicamento Presentacion  Cant  Dosis 04 via Indicaciones  Autorizacién
i tab orat 5Dfas  Administracon
Acetamingfén 500 mg tablets tableta 500 mg Y aua b Miligramos orat
horas
~ ,.‘:g;;
[
N / e
ANDRES FELIPE QUINONEZ LUCT, Firma del Usuario
94534434 MEDICINA GENERAL «  Dcto Ident:

76 2528/2006
CLINICA MED S.AS CALLE 584 N 37 130 PBX: 4880509

( (
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Consecutivo Incapacidad: 50615
SOLICITUD INCAPACIDAD Y/O LICENCIA DE MATERNIDAD

1. Datos del Paciente

Paciente: MARIA ELIZABETH HERRERA EPS: COOMEVA EPS
No. Identificacion: CC - 38438787 Ko. Afitiacion: Empresa: COOMEVA EPS
F. Nacimento: 1370271958 Edad: 57 Afos / 3 Meses / 21 Dias Afiliado: MARIA ELIZABETH HERRERA
Direccidn: CALLE 72 NO 7T 36 Teléfono: Usuario: COTIZANTE Estrato: R
Fecha Inido Fecha Terminacion Duracidn Prérroga
03/06/2015 0:00 06/06/2015 0:00 {(4YCUATRO DIAS NG
Diagnosticos

(B349) INFECCION VIRAL, NO ESPECIFICADA
Tipo Contingercia Enfermedad general

x] "ANDRES FELIPE QURRONEY Firma del usuarioc
€C-94534434 B GENERAL Deto Ident:
76 2528/2006

Proy T Cincasept i




NOMBRE: Sra.MARIA ELIZABETH HERRERA REFERENCIA: 3976967
DOCUMENTO: CC.38438787 H.C 38438787 FECHA ATN: 03.Jun.2015 13:07:36
EMPRESA: CLINICA FARALLONES S A -CONSULTA PRIOR SEDE: FARALLONES
DOCTOR: NO DISPONIBLE EDAD-SEXO: 57 Aiios - Femenino
HEMATOLOGIA
HEMOGRAMA
PARAMETROS LEUCOCITARIOS
Leucocitos 4.24 x10"3 fuL 40 - 100
%Neutréfilos , 34.1 % 45 - 69
Y%linfocitos 52.4 % 1% - 50
%Monocitos 12.3 % 0 - 10
N~ %Eosinofilos 0.7 % 1 -5
“ %Basdfilos 0.5 % 0 - 2
Recuento Diferencial absoluto:
#Neutréfilos 1.45 x1073 /ul. 18 - 69
#linfocitos 2.22 x1073 /ul 06 - 50
#Monocitos 0.52 x10%3 /ul 0 - 10
#Eosindfilos 0.03 x1073 ful. 0 - 05
#Basdfilos 0.02 x1073 /ul 0 - 002
PARAMETROS ERITROCITARIOS
Eritrocitos 443 x10%6 jul. 400 - 500
Hemogobina 1227 gl 120 - 160
Hematocrito 38.7 % 35 - 48
Volumen Corpuscular Medio (MCV) 87.4 fL 80 - 96
Hemoglobina Corpuscular Media (MCH) 28.7 Pg 27 - 33
.. Concentracion Media de Hemogiobina Corpuscular (MCHC) 328 g/dl 28 - 37
Ancho de Distribucion Eritrocitaria (RDW) 13.5 % 11 - 16
N
PARAMETROS PLAQUETARIOS |
Recuento de Plaguetas (PLT) 274 x10*3 jul 150 - 450
Volumen Plaquetaric Medio (MPV) 9.1 flL 9 - 13

Técnica.Citometria de Flujo

Wé

DEYANIRA SANCHEZ GELVEZ
BACTERIOLOGA T.P:07053106

Coniado:DSG * i caen de rennorir of histaavanta favas anmesminacna mne A8 T obocof. +
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Cébdigo:1G.1.19.04.11

Covenacs. ESCUELA Fecha: 08/07/2013
; ®NACIONAL
A & B EPORTE AUTORIZACION DEPAGO (= —
INSTITUCION UNIVERSITARIA
Pagina 1 de 1
Fecha: Dia| 13 | Mes | 07 Afo | 2015
Para: Profesional Especializados de Tesoreria
De: KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA
Me permito enviar a Usted para el respectivo pago, formato diligenciado y verificado.
1, INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:
Nombre Contratista: MARIA ELIZABETH HERRERA
Documento de
ldentificacion: 38.438.787
No. de Contrato: 1-06-03-144-2015 Valor a pagar: $ 700.000
2. DOCUMENTOS SOPORTE DE PAGO
$8 4 §
COMPRAS Y SUMINISTRO 2 é SERVICIOS £8
38 83
Informe de Supervision {(Original) Informe de Supervision (Original) x
Formato ingreso Almacén (Original) Constancia de pago de la EPS (Copia) X
Constancia de cumplimiento de pago Constancia de pago de la AFP (Copia) X
de Parafiscales y Seguridad Social pag P
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro yfo documento Constancia de pago de la ARL (Copia) x
equivalente)*'
Constancia de cumplimiento de pago
RUT (Primer Pago) de Parafiscales y Seguridad Social, | N/A
cuando corresponda
Pago Anticipo o Pago Anticipado™ RUT (Primer Pago) N/A
Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro yf/o documento | N/A
equivalente)*’
Pago Anticipo o Pago Anticipado*? N/A

3. VERIFICACION SUPERVISOR:

KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA

C.C.1.130.589.248

Mombre v No. Documents de identidad

/O 7
Firma




ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | 'NSTITUCION UNIVERSITARIA
L s d 1.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE ’ |
ALCALDIA DE Construyendo hoy TE
SANTIAGO DE CALI la Cati delmanana
SECRETARIA DE DEPORTE e ; :
¥ RECREALON A I
RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: | JUNIO-JULIO/2015 | [ COMUNA: 7  |LUGAR: Barrios/7 de Agosto, Lépez LIil Etapas
[PROGRAMA:  GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS [ X
N ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

e

Las actividades de gimnasia Dirigida del afio 2015, para la poblacion de personas mayores, (que se
encuentran sociaimente inscritas en los diferentes grupos de la Comuna No.7, y representados por
un lider), participan motivados para mejorar su calidad de vida; de igual manera el apoyo
‘undamental de la Coordinadora KELY CUELLAR, la que genera motivacion, tanto a los participantes
"como a la monitora, lo cual es importante para las personas porque en esta etapa de la vida les toca
confrontar numerosos cambios, siendo consecuencia del proceso de resocializacion que
experimentan, donde asumen caracteristicas, actitudes y comportamientos que nunca antes los
habian posesionado. Es asl, que con el objetivo de fortalecer el proyecto, en las diferentes tareas y
dinédmicas de intervencion, se logra que las personas mayores mejoren la motricidad, la coordinacién,
la fuerza y la resistencia; que vigoricen las articulaciones y los musculos; de igual manera con el
propbsito de fortalecer a los grupos se dicta capacitaciones, orientadas a fomentar la autoestima, la
autoimagen y la buena convivencia, mediante dinamicas de participacién, enfocadas en el abrazo y
el trabajo en equipo, logrando asf optimizar los lasos afectivos, para que se sientan proactivos del
entorno que interactian y del rol que les corresponde vivir. Proceso que pemmite a los integrantes,

ue la tematica utilizada sea como una via de mejorar su Salud fisica y mental y para que aumente
'Su esperanza de vida.

Semana 1 (del 11 al 12 De Junio): Ejercicios de Calentamiento y Estiramiento, se realizan a través
de caminata semi rapida y con movimientos alternos de los brazo; de igual manera movimiento de los
nies y manos en actividades de descaso, alternas aerébicas.

-
Actividad 1.- Elevar y descender lateraimente ambos brazos de forma consecutiva (como si

estuviera intentando "alzar vuelo"). Los brazos se mantendran extendidos durante todo el ejercicio.

Actividad 2.-. Estirar el brazo derecho hacia el techo mas lejos que el izquierdo. Espirar durante el
estiramiento ascendente.

Actividad 3.- Ejercicios de Calentamiento y Estiramiento para la espaida, se realiza con movimientos
laterales (lado derecho y lado izquierdo).

Actividad 4.- De pie, y levantado la mano izquierda y estirando la parte del codo derecho es
extendido hacia el lado contrario para realizar estiramiento de brazo y ante brazo, luego se hace el
cambio con el otro brazo.

*




Semana 2 (del 15 al 19 De Junio): Los ejercicio de calistenia se realizan periédicamente durante la
Semana, ya que son esenciales para disminuir el riesgo de lesiones y aumentar su efectividad: de
igual manera se realiza actividades de descanso mediante dinamicas lidico recreativas, que permite
fortalecer la memoria y mejorar la atenci6n y la concentracién. '

Actividad 1. Se fortalece los misculos laterales del tronco. Deslizar graduaimente el brazo derecho
hacia Ia rodilla todo lo posible sin sentir molestias. Mantener la cabeza alineada con el tronco durante
el estiramiento descendente. Espirar mientras el brazo se desliza por la pierna.

Actlvidad 2.- Flexionando, de frente y doblando la rodilla, se realiza estiramiento de la pierna
izquierda hacia atrés bien estirado y que el pie termine en punta, mientras que la derecha
permanece sami doblada hacia adelante, luego se realiza el ejercicio con la otra pierna (izquierda)
para completar el estiramiento.

Actividad 3.- Se realiza movimiento estiramiento de la nuca, con la mano izquierda toca la oreja
derecha y hace un estiramiento al lado contrario, fortaleciendo el musculo del cuello, luego se cambia
- | de direccién; pero con la otra mano se lleva a la espalda.

Actividad 4.- De pie y tomados de las manos, se levanta la rodilia derecha en forma de semicirculo
hacia afuera de la extremidad superior y se descansa los pies, seguidamente se levanta el pie
izquierdo realizando la misma tarea, ejercicio que se repite nuevamente pero llevando la rodilla
\ derechay luego la izquierda hacia el centro del cuerpo.

Semana 3 (del 22 al 27 De Junio): Acondicionamiento articular, Segin su estructura y clasificacion,
poseen diferentes movimientos y conociendo que el proceso de envejecimiento provoca afectaciones
en el sistema osteomioarticular y muy marcada en la reducci6n de los movimientos de las
articulaciones, apareciendo la artrosis; los ejercicios que se desarrollan con los adultos mayores
deben estar encaminados a mantener y/o recuperar la movilidad articular.

Actividad 1. Movimiento de los hombros de manera pendular.

Actividad 2.- Se realiza ejercicio para el codo con movimientos de Pronacién y Supinacion

Actividad 3.- Los ejercicio de la mufieca de la mano, se realizan a través de abrir y cerrar las manos,
flexién y extensién y movimientos laterales.

Actividad 4.- Para la resistencia se realiza trotes en el fugar, ejecutando movimientos, se levanta la
pierna derecha y alternadamente se levanta el brazo izquierda y cuando se levanta la pierna
izquierda se saca el brazo derecho, con desplazamientos ya sea en circulos o con cambio de
direccién.

Semana 4 (del 29 De Junio al 3 de julio/2015): E! acondicionamiento fisico en general de los
musculos y de las articulaciones,; de igual manera se efectia capacitaciones del tema de la soledad,
el concepto del amor, el abrazo terapia, con el propésito de fortalecer y de sensibilizar el proceso de
envejecimiento de las personas mayores y asi lograr el manejo de la ira, la angustia que los (as)
conlleva a la depresioén.

Actividad 1.-. Parado, piernas separadas se realiza ejercicio con movimiento de la extension del
brazo izquierdo hacia arriba y derecho abajo flexiones y extensiones con un solo empuje, con los
brazos extendidos al frente. Se realiza movimiento de articulaciones en abrir y cerrar las manos,




-

cambiando la posicidn de los brazos (lateral, arriba y abajo).

Actividad 2.- Para el fortalecimiento de los brazos y e | tronco se realizan los ejercicio de movimiento
del cuerpo permitiendo flexionar hacia los lados laterales (las manos todo el tiempo rozando el
cuerpo).

Actividad 3.- La dindmica de la pelota, se realiza mediante el conteo de la monitora (1,2,3.) ¥
empieza a ser trasladada por encima de la cabeza de los (as) participantes, (lo cual deben de estar
listos para recibir y pasar) hasta llegar al inicio, luego se empieza a eniregar la pelota con un
pequefio giro la cintura, al lado derecho, con extension del brazo y de las manos, para recibir y pasar,
al llegar al Gltimo participante se devuelve por el fado izquierdo, cuando liegue al primer participante
'se empieza a pasar por medio de las piernas y luego se regresa al inicio, finalmente vuelve a iniciar
por encima de la cabeza y cuando llegue a la Uitima persona esta empieza su caminata despacio
hacia donde esta la primera participante (con la pelota en la mano), el trasiado de la pelota lo puede
realizar caminando rapido y/o corriendo un poco, y asi sucesivamente hasta que todos trasladen la
pelota, actividad por competencia que se termina cuando llegue la persona que inicia el juego,
dindmica de descanso que permite, que al trasladarse la pelota de manera secuencial los
participantes mejores la atencion, la concentracién y el trabajo en equipo.

Actividad 4.- Para fortalecer los lasos afectivos se realiza con los participantes el abrazo, lo cual
representa que haya comunicacion, seguridad, y sentir confianza con su compaiiero.

| Semana 5 (del 8 al 10 de julio 2015) E! objetivo es implementar ejercicios aerobicos se prepara el

cuerpo mediante calentamiento articular y muscular, mediante movimientos de coordinaciéon, como
también ejercicios de memoria para mejorar, la atencion y la concentracién; de igual manera realizar
ejercicios de respiracion con el fin de evitar la fatiga y de oxigenar el cerebro.

Actividad 1.- En posicion de pie a la altura de los hombros se realizan flexiones y extensiones del
tronco (cuando se flexiona se extienden los brazos hacia el frente y adelante y cuando se extiende el
tronco se realiza una ligera semiflexion).

Actividad 2.- De Pie con los pies separados a la altura de los hombros, se realiza calentamiento del
hombro derecho con movimientos hacia atrds y luego con el otro hombro, con sesiones contando
hasta diez (10).

Actividad 3.- Se realiza de pie, con los participantes tomados de la mano, se flexiona un poco el pie
derecho, se eleva la rodilla izquierda hasta tocar el ombligo y luego se traslada la pierna hacia atras
en movimiento, seccién que se realiza con la pierna izquierda elevando la rodilla derecha, contando
‘hasta diez (10).

Actividad 4.- De pie con los pies separado se realiza ejercicios de calentamiento en movimiento de
los pies alternandolos hacia adelante, atras, al frente y lados laterales, se realiza pasos de Aero
rumba, se realiza dinamica de competencia trasladando la pelota en cuatro momentos.

BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

NUMERO DE INSCRITOS: 210

NUMERO DE HOMBRE: 18 NUMERO DE MUJERES; 192
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INFORME TECNICO MENSUAL

ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: Sede Adulto Mayor, Barrio 7 de Agosto

Lugar: Sede Aduito Mayor, Barrio 7 de Agosto

Fecha: 11-de junio del 2015

Descripcién de la Actividad: Se realiza movimiento
pie, de la rodilla derecha levantandola hacia adelante
posteriormente hacia atras y posteriormente hay cambio.

Fecha: 11-de junio del 2018
cripcién de la Actividad: Tomados de las manos s¢
aliza movimiento de la rodilla hacla adelante en
iones .

Lugar: Sede Aduito Mayor, Barrio 7 de Agosto

Lugar: Sede Adulto Mayor, Barrio 7 de Agosto

Fecha: 2-de julio del 2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza movimiento de

coordinacion de pies y manos a través del trote.

echa: 2 de julio del 2018
de la Actividad: Se iInicia la actividad
que le genera a
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Lugar: Centro de Capacitacién Alfonso Lépez Il Lugar: Centro de Capacitacién Alfonso Lopez il
Fecha: Junio 17 del afio 2015 Fecha: Junio 17 del afio 2016

Descripcién de la Actividad: Se realiza ejercicios de cripcion de la Actividad: mediante actividad ludico
movimiento de los pies y manos, permitiendo mejor | iva, permite la participacién del relevo de la pelot
atencién y la concentracion. ‘omentando asi el trabajo en equipo .

Lugar: Centro de Capacitacién Alfoneo Lépez i Lugar: Gentro de Capacitacion Alfonso Lopez
Fecha: Julio 1 del 2015 Fecha: Jullo 1 del 2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza ejercicios paray
las articulaciones de las manos, codos con el propdsito de
mejorar la salud en esta parte del cuerpo.

escripcion de la Actividad: Los ejercicios de estiramiento s
salizan en fres momentos, levantando los brazos con las rodillas
s, ol otro ejercicio es estirar los b al frente y el

€3 -~
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ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

| Lugar: Sede Comunal Lépez |, Grupo PyP Hospital Joaquin Paz

r: Sade Comunal Lépaz |, Grupo PyP Hospital Joaquin Paz

[ Fecha: 17 de junio del 2015,

Fecha: 17 de junio del 2015,

"Descripcién de la Actividad: Se realiza estramiento
tanto muscular como articular y se dinamiza ejercicio:
para la memoria.

listenia y se socializa los beneficios que tiene ejecuta
jariamente estas actividades con el propésito de mejorar la
ud.

cripcién de la Actividad: Se realiza ejercicio da

Lugar: Puesto de Salud Alfonso Lopez il

Lugar: Puesto de Salud Alfonso Lopez Il

Fecha: Junio 17 de junio del 2015

Fecha: Juilo 1 del 2015

"Descripcion de la Actividad: Se realiza ejercicio
estiramiento muscular y-articular con las personas ma
del programa Candio vascular.

cripcion de la Actividad: Los estiramientos de las
iculaciones de las manos ayudan a fortalecer los|
iembros superiores.
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Lugar: Quiceco del Adulto Mayor, Sists do Agosto | Lugar: Quiosco del Adulto Mayor, Siete de Agosto
Fecha: Junio 18 del 2015 Fecha: Junio 18 del 2015
Descripcion de la Actividad: Los ejercicios escripcion de la Actividad: Se direccion de ma

estiramiento tanto- muscular como articular son dirigidosiactiva los pasos aerdbicos se motivacién a la realizacién d
para las personas mayores que participan. S mismos.

Lugar: Quiosco del Aduito Mayor, Slete de Agosto Lugar: Quiosco del Adulto Mayor, Siets de Agosto
Fecha: Julio 2 del 2015 Fecha: Julio 2 del 2015
Descripcién de la Actividad: se fortalece o escripcion de la Actividad: se realiza estiramiento de la

estiramientos del brazo y el ante brazo. rliculaciones moviendo fa mufieca prendiendo y apagand
bombilio.
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ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: Quiosco del Aduito Mayor, Siete de Agosto | Lugar: del Adulto Mayor, Siete de Agosto

| Fecha: Junio 26 del 2015 Fecha: Junio 26 del 2015

Descrlpclén de la Actividad: Se realiza conferenciaDescripcion de Ia Actividad: Actividad de capacitacion)

relacionado con el tema de ia soledad. sobre el Tema “La Soledad” orientacién que permitié que los]
as) asistentes, expresaran la subjetividad intema lograndoj
pxpresar que estos temas les ayuda para dar por terminado;
jos-miedos.

Lugar' Quiosco del Adulto Mayor. SIete de Agosto ugar: Qulosco dei Adulto Mayor, Slete de Agosto
Fecha: julio 7 del 2015 echa: jullo 7 del 2015

Descripcion de la Actividad: De manera activa se reali scripcién de 1a Actividad: Las tareas de la ero rumb
los ejercicios de calistenia en movimiento con musica; e realizan repetitivamente con el propésito de mejorar lo
igual manera se realiza acfividad de Aero rumba. ovimiento de coordinacién del grupo.
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ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION INSTITUCION UNIVERSITARIA
L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE o ESCUELA
CO.’,‘StE”dV;"dO. hoy ®  doi DERGRTE
SeEReAR o e la Lati delmafiana
RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS 2014
INSTRUCTOR: ,"/ avria & [ 12a Le’ﬁ/.. Her vera
COORDINADOR: Hal y cveflax
MES: 29 . //zu/d COMUNA: 3 WGAR: (D osce Aclbufls Lasyc
v 7 7
CONFERENCIA EDUCATIVA A GRUPOS DE GIMNASIA DIRIGIDA
OBJETIVO DE LA CONFERENCIA:

TEMS A TRATAR:
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ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | MNSTITUCION UNIVERSITARIA
iy L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE escusus.
sm%?clo DgECAu Constn.clﬁndo hoy \-q oo DePORTE
sccmvrgiwg f,f:%iaé TE la i.dﬁ
RECREACION A TRAVES DE GIMNAS!A DIRIGIDA Y AEROBICOS -2014
N NOMBRE Y APELLIDO GRUPO G.D. AL EDAD OBSERVACIONES CALIFICACION
QUE PERTENECE GENERALES CHARLA (1-5)
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Codigo:1G.1.19.04.11

ESCUELA
N Fecha: 08/07/2013
SNACIONAL AUTORIZACION DE PAGO 5

ersion: 5

INSTITUCION UNIVERSITARIA

Pagina 1 de 1
Fecha: Dia| 14 | Mes | 08 Ano | 2015
Para: ! Profesional Especializados de Tesoreria
De: 1 KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA

Me permito enviar a Usted para el respectivo pago, formato diligenciado y verificado.
1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre Contratista:  MARIA ELIZABETH HERRERA

Documento de

Identificacion: 38.438.787
No. de Contrato: 1-06-03-144-2015 Valor a pagar: $ _700.000
L
2. DOCUMENTOS SOPORTE DE PAGO
g3 85
COMPRAS Y SUMINISTRO =; & SERVICIOS = é
l
r —
Informe de Supervisién (Original) Informe de Supervision (Original) X
 U——
— —
Formato Ingreso Almacén (Original) Constancia de pago de la EPS (Copia) X
e
Constancia de cumplimiento de pago Constancia de pago de la AFP (Copia) X
de Parafiscales y Seguridad Social
Documento soporte de pago (Factura, r‘#”ﬁ‘ |
Cuenta de cobro y/o documento Constancia de pago de la ARL (Copia) X
equivalente)*’ | L .

Constancia de cumplimiento de pago
RUT (Primer Pago) de Parafiscales y Seguridad Social,
cuando corresponda

Pago Anticipo o0 Pago /-\nticipado*2 RUT (Primer Pago)

T
HE

Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento N/A

equivalente)’”1

Pago Anticipo 0 Pago Anticipado*2 N/A

L

S
3 VERIFICACION SUPERVISOR:
KELY ALEJANDRA CUELLAR ESPINOSA
\ C.C.1.130.589.248

e L e —

]

. A 2 P
: L@MLL ~

fet [

| o B
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ESCUELA

\WeNAQONAL

@ del DEPORTE
INSTITUCION UNIVERSITARIA

INFORME DE ACTIVIDADES

Caodigo: 1G.1.19.04.08
Fecha: 8/07/2013

Version: 4

Pagina 1 de 1

Fecha de elaboracion del informe: Dia l 1 ‘ Mes | 08

2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre
Contratista:

MARIA ELIZABETH HERRERA

Documento de
Identificacion:

38.438.787

No. de Contrato:

1-06-03-144-2015

Periodo de ejecucién
de la actividad:

Del

11 DE JULIO DEL 2015

al

10 DE AGOSTO DEL 2015

2. INFORME DE ACTIVIDADES

¢ Preste los servicios con responsabilidad y eficiencia.

e Puse al servicio de la Institucién Universitaria Escuela Nacional del Deporte toda mi
experiencia y conocimiento para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

o Desarrolle un programa de ejercicio dirigido que fomentara la actividad fisica y el buen uso

del tiempo libre.

e Genere empoderamiento a través de la capacitacion a los lideres comunitarios

» Planifique y verifique las actividades ejecutadas en las clases

» Entregue informes semanales de las actividades realizadas en cada una de las comunas

3. ANEXO PAGO A LA SEGURIDAD SOCIAL DEL PERIODO CORRESPONDIENTE:

Sl

X

NO

4. CONTRATISTA:

MARIA ELIZABETH HERRERA
C.C. 38.438.787




Codigo: 1G.1.19.04.07

ESCUELA R
Qe Fecha: 08/07/2013
) LIS INFORME DE SUPERVISION
Version: 5

INSTITUCION UNIVERSITARIA

Pagina 1 de 1

Fecha Dia| 11 | Mes | 08 Afo | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre
Contratista:

MARIA ELIZABETH HERRRERA

Documento de

Identificacion: 38.438.787
Tipo de | bestacion de servicios personales No.de | 4 55 03 144.2015
Contrato: | P Contrato: |~~~ 7"

Periodo evaluado y/o

supervisado: Del | 11 DE JULIO DEL 2015 al 10 DE AGOSTO DEL 2015

1. OBJETO:

Prestacion de servicios de apoyo a la gestion de proyeccion social como instructora de adulto
Mayor del "PROYECTO RECREACION Y DEPORTE A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y
AEROBICOS EN EL MUNICIPIO DE SANTIAGO DE CALI™.

2. TERMINO DEL CONTRATO:
cinco (5) MESES

3. OBLIGACIONES DEL CONTRATISTA Y EVALUACION DE CUMPLIMIENTO
DESARROLLADAS AL PRESENTE INFORME: ]
OBLIGACIONES EVALUACION DE CUMPLIMIENTO (%)

¢ Prestar los servicios con responsabilidad y eficiencia.

» Poner al servicio de la Institucion Universitaria Escuela
Nacional del Deporte toda su experiencia y conocimiento
para cumplir a cabalidad con objeto de este contrato.

e Desarrollar un programa de ejercicio dirigido que
fomente la actividad fisica y el buen uso del tiempo libre. 100 %
* Generar empoderamiento a través de la capacitacion a
los lideres comunitarios

¢ Planificar y verificar las actividades ejecutadas en las
clases

e Entregar informes semanales de las actividades
realizadas en cada una de las comunas

4. PRODUCTOS ENTREGADOS:
Informe técnico mensual en el cual se describen las actividades de gestion, registro fotografico,
cronograma mensual de clases, lista asistencia monitor, fichas de inscripcion fisicas y seguridad

social.

5. SOPORTE PARA PAGO:

El contratista presento: informe de Actividades: | x | Pagos Seguridad Social:

Factura, Cuenta de Cobro o documento . Certificacion cumplimiento pagos
equivalente: E Ingreso at aimacen seguridad social

6. INFORME FINANCIERO:

Valor del Contrato: $3.500.000
Valor a Pagar: $700.000
Valor Ejecutado: $2100.000
Valor por Ejecutar: $700.000

= ARCERVACIONES: |



ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | NSTITUCION UNIVERSITARIA

L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE i ESCUELA
Qs ¢ NACIONAL
ALCALDA DE Construyendo hoy )R

SECRETARIS DE DEPCORTE
¥ RECHEACION

SANTIAGO DE CALI la Cau delmanana

- ACCALDIA DY Al

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: JULIO/2015 COMUNA: 7 LUGAR: Siete de Agosto, Alfonso Lépez 1,2,3,
PROGRAMA: GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS | X

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

El desarrollo de las actividades de gimnasia dirigida y Aérobica para personas mayores se cumplen
con corresponsabilidad por parte del equipo de trabajo, como de las mismas personas mayores que
participan en el proyecto, ya que son adultos mayores activos donde efectian las tareas y
actividades a ejecutar, permitiéndose de esta manera conservar su salud fisica y mental a través de
'\_1 los ejercicios direccionados; para fortalecer el area de la resistencia, el area del equilibrio, el area de

la flexibilidad, con el propésito fundamental de retardar algunas enfermedades que son frecuentes en
el envejecimiento, (patologias no trasmisibles); de igual manera se realiza dindmicas lidico
recreativas y movimiento de pasos aerobicos, y la Aero rumba, ejercicio de respiracion y el manejo
afectivo entre las integrantes, mediante las siguientes acciones:

Semana 3 (del 13 al 17 De Julio): Se fortalece los ejercicios de manera moderada a través de
caminatas sami rapidas, con el propoésito de que se mejore la capacidad respiratoria, actividad que se
valora por un tiempo de seis (6) minutos.

 Actividad No 1. Se realiza ejercicios en movimiento, como es de mover los brazos en diferentes
direcciones, arriba, abajo, al frente (cruzados en movimiento).

Actividad No 2. Sami trote en el puesto, se realiza con movimiento de las manos alterno con las
pierna, si levanto la rodilla derecha antepongo el brazo izquierdo y viceversa.

Actividad No 3. Al realizar la caminata se ejecuta empinados y en fos talones, secciones cortas para
evitar agotamiento.

Actividad No 4. Se direcciones ejercicios de las articulaciones, Con la palma de la mano derecha se
sostiene el codo izquierdo, se hacen movimiento de rotacién al codo alternandolo con el pufio de la
mano (ambos movimientos en circulo, se realiza con ambos brazos (derecho e izquierdo).

Semana 4 (del 20 al 24 De Julio): Se realiza ejercicios de fortalecimiento lo cual constituye mayor
independencia a las personas mayores, a través de la fuerza y la flexibilidad, lo que permite mejorar
el metabolismo y previene las enfermedades como la osteoporosis entre otras.

 Actividad No 1. En posicién de pie pero empinados se entre lasas los dedos de la mano y las
palmas quedan hacia arriba (como tocando el cielo), se empieza una caminata corta de iry venir,
contando hasta diez (10) veces.




ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI ) :
' SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | 'NSTITUCION UNIVERSITARIA

; L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE Q - _ESCUELA
ALCALDIA DE Constru endo hoy ‘Q O eI DEPORTE
SANTIAGO DE CALI la Cati manana

SECRETARIA DE DEPORTE
¥ RECREACION

ALTAL DI & DE L

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

. INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: MARIA ELIZABETH HERRERA
MES: JULIO/2015 COMUNA: 7 LUGAR: Siete de Agosto, Alfonso Lopez 1,2,3,
PROGRAMA: GIMNASIA DIRIGIDA | x AEROBICOS | x

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES JULIO

Actividad No 2. En posicione pie, se dobtan las rodilla y se extiendes los brazos al frente del cuerpo.
Se sostiene en esa posicion hasta el conteo de diez (10) veces.

Actividad No 3. Imposicién de pie y tomados (as) de las manos en circulo, se realiza movimiento del
pie hacia arriba y hacia abajo, luego se realiza el movimiento en circulo del pie, circulo que inicia
hacia el lados derecho y luego izquierdo, con contando diez (10) veces cada movimiento.

Actividad No 4. En circulo y tomados de las manos, se realiza movimientos del pie derecho,
levantando la rodilla tratando de tocar el abdomen, seguidamente se lleva la pierna hacia la parte de
atras, tratando de tocar el gliiteo con el talén, ejercicio que se realiza diez (10) veces. :

Semana 5 (del 27 al 31 De Julio): Las tareas de ejercicios relacionados con el equilibrio para
personas mayores, ayudan a mejorar la estabilidad, con el propésito de reducir el nGmero de caidas y
mejorar la realizacion de actividades cotidianas; de igual manera aumenta la confianza en las
| actividades fisicas.

Actividad No. 1. En circulo y tomados de las manos, se levanta la pierna derecha, hacia el costado
del cuerpo, lo mas alto posible, se regresa la pierna tocando el piso con la punta del pie, actividad
que debe realizar diez (10) veces y luego se cambia por la pierna izquierda.

' Actividad No. 2. En circulo y tomados de fas manos se levanta la pierna derecha, haciendo un sami |
circulo, (se abren las pierna a un lado hasta donde mas pueda), se regresa a la posicion inicial y
posteriormente empieza el mismo movimiento con la pierna derecha seccién de diez (10) veces.

Actividad No. 3. Para completar la actividad anterior, se realiza el mismo movimiento pero o
 adverso, se hace el sami circulo con fa pierna derecho o izquierda pero hacia adentro, se repite hasta |
completar las diez (10) veces.
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

INSTRUCTOR:

MES: COMUNA: LUGAR:
PROGRAMA:  GIMNASIA DIRIGIDA AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

Actividad No. 4. En circulo y tomados de las manos, se realiza movimiento de la pierna hacia atras, Para
este ejercicio se omite descansar el pie derecho o izquierdo al suelo, se sostiene hasta la altura de la cadera
pero en movimiento contando hasta diez (10) veces.

'Semana 1 (del 3 al 07 De Agosto) Con el paso de los afios el género femenino se ve afectada con los
niveles fluctuantes de hormonas, lo que causa que la cintura se expanda y el vientre se vuelva protuberante.
Conllevandola 4 tener riegos en 1a salud; en razon a que la grasa del vientré, 6 visceral, sea una de las causas
de la diabetes tipo 2, ataques y enfermedades del corazén. Es asi que se direccionan ejercicios que permiten
aplanar el area del vientre y fortalecer los musculos abdominales.

Actividad 1.- En posicién de pie, piernas separadas a la altura de ios hombro, con la espalda recta y sami
arrodillada, apoya las manos sobre la pierna de la rodilla derecha o izquierda y empieza un movimiento de la
cadera ahuecando el abdomen, saca el gliteo hacia afuera y luego lo contrae hacia adentro, respirar
suavemente por un tiempo de 10 segundos, se descansa y se repite el movimiento diez veces.

Actividad 2.- Moviendo las caderas para adelante y hacia atras
Actividad 3.- Moviendo las caderas hacia el lado derecho y luego al lado izquierdo.

Actividad 4.- Movimientos de caderas con repeticiones en circulos secuenciales; girar la cadera hacia a
delante (sacando la pelvis) luego hacia el lado iateral y finalmente hacia atras (sacando el gliteo) y continua
girando la cadera

Semana 2 (del 10 Agosto): Crear ejercicios cotidianos simples con actividades de memoria las que
estan disefiadas para entrenar una amplia variedad de funciones cognitivas fundamentales.

Actividad 1.- En circulo, cada participante deber decir el nombre de una fruta, cuando le toque el turno a otro
participante debe repetir el nombre de la fruta que le correspondi6 a cada uno. '
Actividad 2.- En Circulo contar el total de los participantes y luego recordar el numero asignado al terminar la
actividad.

Actividad 3.- Juego por equipo traslado de la pelota en zigzag, se fortalece la resistencia. E! trabajo por
equipo, se fortalece la atencién, la concentracién a través de entregar y recibir la pelota.

Actividad 4.- Se extiende el brazo derecha al frente del cuerpo, luego la izquierda, se dobla el antebrazo
| derecho tocando con la mano el codo, luego el izquierdo, con ta mano derecha se toca la oreja derecha y
luego con la otra mano se toca la izquierda, se repite la actividad para mejora la concentracién y Ia atencion.

BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

NUMERO DE INSCRITOS: 224

NUEMERO DE HOMBRES: 17 NUMERO DE MUJERES:107
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Lugar: Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto

Lugar: Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto

Fecha: Julio 13 del 2015

Fecha: Julio 13 del 2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza la calistenia
mediante un periodo de seis (6) minutos de trote en e
espacio

Descripcion de la Actividad: para manejar la atencion, la
oncentracién, el desplazamiento coordinado, se realiza

Lugar: Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto

Lugar: Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto

Fecha: 27-07-2015

Fecha: 3-08-2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza los ejercicios d

D
estiramiento muscular y articular para fortalecer eel‘aerébicos y movimientos ritmicos. Permitiendo que se

acondicionamiento fisico.

escripcion de la Actividad: Se realizan tareas de pasos

maneje aspectos de coordinacién, atencion.
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Lugar: Universidad Obrera, Alfonso Lépez ] Lugar: Universidad Obrera, Alfonso Lépez 1l
Fecha: 15-7-2015 Fecha: 15-7-2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza actividades deLDescripcién de la Actividad: En movimiento se realiza
caminatas en diferentes sentidos, con el propésito degjercicios de coordinacion, logrando asi mejorar aspectos

fortalecer la resistencia con un tiempo de seis (6) minutos {de la concentracion y la atencion.

Alfoniso Lopez lli

Lugar: : Universidad Obrera, Alfonso Lopez il - Lugar: : Universidad Obrera,
Fecha: 22-07-2015 Fecha: 05-08-2015

Descripcion de 1a Actividad: Los estiramientosDescripcién de la Actividad: Se direccionan ejercicios!
musculares permiten fortalecer la fuerza de losque permiten aplanar el rea del vientre y fortalecer,
miembros superiores. os musculos abdominales.
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Lugar: Puesto de Salud, Alfonso Lépez il Lugar: Puesto de Salud, Alfonso L6pez lil
Fecha: 15-07-2015 Fecha: : 15-07-2015

Descripcién de la Actividad: Se realiza estiramiento dzﬁescripcién de la Actividad: Las articulaciones de las
los miembros inferiores para fortalecer los muisculosmuriecas se fomenta y se fortalece el brazo y en ante brazo.

anteriores de las piernas.

Lugar: Puesto de Salud, Alfonso Lopez Il Lugar: Puesto de Salud, Alfonso Lopez lli(parque)
Fecha: 29-07-2015 Fecha: 05-08-2015
Descripcién de la Actividad: Se realiza ejercicios de Iaslgescripcién de la Actividad: Dado que la poblacién de

articulaciones de los dedos y de la mufeca, para laspersonas mayores del puesto de salud son pocas, se hace
estan en el programajntervencion a una poblacién que asistira al programa del

personas mayores que
cardiovascular DL¢
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Lugar: : Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto Lugar: : Caseta del Aduito Mayor, Siete de Agosto

Fecha: 16-07-2016 [Fecha: 23-07-2016

Descripci6n de fa Actividad: Se realiza calentamiento de Descripcion de la Actividad: La calistenia se realiza tanto|

trote en direccion derecha e izquierda, para fortalecer lamuscular como articular de los miembros superiores y para

resistencia de la poblacion adulta mayor. ortalecer la espalda se hace estiramiento con los Brazos
t

7 .4‘")?!‘ 3
T

i 3 c e

Lugar: : Caseta del Adulto Mayor, Siete de Agosto Lugar: : Caseta del Aduito Mayor, Siete de Agosto
Fecha: 30-07-2015 Fecha: 6-07-2015

Descripcion de la Actividad: Las actividades d Descripcion de la Actividad: La Aero rumba pemite
descanso, ludico recreativas, permiten fomentar, laarmonizar a los participantes mediante la musica; de igual
comunicacion, el trabajo en equipo, la tolerancia y el deseomanera el movimiento ritmitos estimula el auto estima y los
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Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agosto

Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agosto

Fecha: 17-7-2015

Fecha: 24-7-2015

fortalecer la resistencia del grupo de adulto mayor.

Descripcion de la Actividad: Se realiza actividad de trote
por el perimetro de la cancha de baloncesto, parg

Descripcion de la Actividad: Los estiramiento de los
Gsculos de las piemas, se realizan con las personas)
mayores, teniendo en cuenta sus patologias, en especial la

Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agosto

Lugar: Cancha de Baloncesto Siete de Agosto

Fecha: 31-0 7-2015

Fecha: 31-07-2015

Descripcion de la Actividad: Se realiza actividad d

competencia con la pelota, con el propdsito

equino,

de medir lala atencion de pasar y no permanecer con la pelota, de esta
fuerza, la resistencia, la coordinacién y el trabajo enmanera se fortalece la atencién y ante todo la ludica

Descripcién de la Actividad: Se fortalece la comunicacion,
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