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Codigo:1G.1.19.04.11

Fecha:

Dia | 04 | Mes [ 09 | Ao | 2015

Para: SONIA LORENA ROSERO - PROFESIONAL ESPECIALIZADO DE TESORERIA

De: LUZ CARIME ZAPATA GARCIA COORDINADORA ADU LTO MAYOR

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

1 INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA!

Nombre Contratista:  WILFREDO MUNOZ ROJAS

Documento de
Identificacion: C.C.6.103.186

No. de Contrato: 1-06-03-251-2015

Valor a pagar: $ _1.400.000

2. DOCUMENTOS SOPORTE DE PAGO

COMPRAS Y SUMINISTRO

Informe de Supervision (Original)

Formato Ingreso Almacén (Original)

Constancia de cumplimiento de pago
de Parafiscales y Seguridad Social

Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento
equivalente)*1

RUT (Primer Pago)

Pago Anticipo o0 Pago Anticipado*2

Casilla de
Verifiacion

o &
© 2
© 9
SERVICIOS =g
25
O >
Informe de Supervision (Original) X

Constancia de pago de la EPS (Copia) X

Constancia de pago de la AFP (Copia) X

Constancia de pago de la ARL (Copia) X

Constancia de cumplimiento de paga
de Parafiscales y Seguridad Social, NA
cuando corresponda

RUT (Primer Pago) NA

Documento soporte de pago (Factura,
Cuenta de cobro y/o documento | NA

equivalente)*’

3. VERIFICACION SUPERVISOR:

S
—
Pago Anticipo 0 Pago Anticipado*? NA
S
— T

LUZ CARIME ZAPATA GARCIA

tC.C 31.586.730

b mmrmate Aol Coanfrato



Cadigo: 1G.1.19.04.08

agsACCUI%L'QAL Fecha: 8/07/2013

S8 @ G DEPORTE INFORME DE ACTIVIDADES —

) Version: 4

INSTITUCION UNIVERSITARIA
Pagina 1 de 1
Fecha de elaboracion del informe: Dia| 04 | Mes | 09 Afno | 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:
Nombre WILFREDO MUROZ ROJAS
Contratista:
Documento de
ldentificacion: | CC 6103180
No. de Contrato: | 1-06-03-251-2015
Periodo de ejecucion o) | 5 pe JuLIO DE 2015 al | 31 DE AGOSTO DEL 2015
de la actividad:

2. INFORME DE ACTIVIDADES (atatie a0 act

« Preste los servicios con responsabilidad y eficiencia

« Puse al servicio de la IU ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE toda mi experiencia conocimiento

para cumplir a cabalidad con el objeto de este contrato.

» Desarrolle un programa de ejercicio dirigido que fomente la Actividad Fisica y el buen uso del tiempo

libre.

« ' 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 comuna

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

] X

NO

4. CONTRATISTA:

WILFREDO MUNOZ ROJAS
C.C 6.103.186

Wikt L)

—

Una Administracion Universitaria con Sentido Humano




Codigo: 1G.1.19.04.07

ESCUELA Fecha: 08/07/2013
MANIAbIa S INFORME DE SUPERVISION _
) Version: 5
INSTITUCION UNIVERSITARIA
Pagina 1de 2

Fecha Dia L&\ Mes | 09 | Afo| 2015

1. INFORMACION GENERAL DEL CONTRATISTA:

Nombre

Contratista: WILFREDO MUNOZ ROJAS

Documento de

Identificacion: €.C.6.103.186

Tipo  de | bRESTACION DE SERVICIO | ono-de 4 06.03.251-2015
Contrato: | | Contrato: o
Periodo evaluado ylo Del | 2 DE JULIO DE 2015 Al 31 DEAGOSTO DEL 2015
supervisado:

1. OBJETO: B
Prestacion de servicio personales para apovo a la gestién de proyeccion social como
instructor de Adulto mayor del “PROYECTO:RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA
DIRIGIDA Y AEROBICOS EN EL MUNICIPIO SANTIAGO DE CALI™”

2. TERMINO DEL CONTRATO:
DESDE EL 2 DE JUNIO HASTA EL 15 DE SEPTIEMBRE 2015.

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

e« Preste los servicios con responsabilidad y
eficiencia

e Puse al servicio de la IU ESCUELA
NACIONAL DEL DEPORTE toda mi
experiencia conocimiento para cumplir a
cabalidad con el objeto de este contrato.

« Desarrolle un programa de ejercicio dirigido 100%
que fomente la Actividad Fisica y el buen uso
del tiempo libre.

« Genere empoderamiento a traves de la
capacitacion a los lideres comunitarios
Entregue Informes semanales de las
actividades realizadas en cada una de las
comuna

4, PRODUCTOS ENTREGADOS:
Informe Técnico. Registro Fotografico, Cronograma de Actividades, Asistencia Diario Beneficiario,
Control de asistencia Diario del Monitor y Fichas de Inscriptos.

5. SOPORTE PARA PAGO:

— -
El contratista presento: Informe de Actividades: r'X | Pagos Seguridad Social. [ X ‘

Factura, Cuenta de Cobro o documento | Inareso al almacén \‘ Certificacion cumplimiento pagos T
equivatente: I 9 seguridad social

6. INFORME FINANCIERO:

Valor del Contrato: 2 800.000
Valor a Pagar: 1.400.000
Valor Ejecutado: 700.000
N 700 000




ALCALDIA DE SANTIAGO DE CAL|
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION | NSTITUGION UNIVERSITARIA

L U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE a L ESCUELA
Q ORACIONAL
ALCALDIA DE Construyendo hoy @ del DEPORTE

SANTIAGO DE CALI la Cati del manana

SECRETARIA DE DEPORTE
¥ RECREACION

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: Wilfredo Muiioz Rojas
MES: Julio COMUNA: 3 LUGAR: casa comunal, cancha barrio nacional
PROGRAMA.: GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES
Semana 1 (1 al 3 de julio): Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular

de miembros superiores, inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicién
aerobbica.

Semana 2 (6 al 10 de julio): Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular
de miembros superiores, inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicién
aerdbica.

Semana 3 (13 al 17 de julio): Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular
de miembros superiores, inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicién
aerdbica.

Semana 4 (21 al 24 de julio): Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular
de miembros superiores, inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicion

aerdbbica.
Semana 5 (27 al 31 de julio): Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular
de miembros superiores, inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicion

aerébica.




ALCALDIA DE SANTIAGO DE
\ CALI SEYCE E TRAE%igEDAEé] OD: PORTE INSTITUC}ON UNIVERSITARIA
ALCALDIA DE |.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE L JEScuEA
SANTIAGO DE CALI Constn.g;ndo hoy @ del DEPORTE
S RecREACON la Cali del manana

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: Sede Comunal plsb 2

Lugar: Cancha Barrio El Nacional

Fecha: 13 de julio 2015 Fecha: 21 de julio 2015

Descripcion de la Actividad: Descripcion de la Actividad:

Ejercicios de coordinacion en el calentamiento Ejercicio de caminata con movilidad de miembrosJ

nferiores y superiores.

Lugar: Sede comunal piso 1 Los {ibertadores Lugar: Sede comunal piso 2 Los libertadores
Fecha: 31 de julio 2015 [Fecha: 15 de julio 2016
Descripcion de la Actividad: escripcion de la Actividad:

Ejercicios de estiramientos de miembros superiores yEjercicios de fortalecimiento en colchoneta.
parte dorsal.




ALCALDIA DE SANTIAGO DE

CAL' SEYCEAETRAERCiSEDAECLiODNEPORTE INSTITUCION UNIVERSITARIA
LU. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE N KA
ConstrL(:ﬁndo hoy o | dol DEPORTE
la Cali del manana

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

Lugar: END Oficina de proyectos

Fecha: 9 de julio 2015

Descripcién de la Actividad: Reunién de monitores con
la coordinacién.

Lugar: Lugar:
Fecha: echa:

Descripcion de la Actividad:

Descripcion de la Actividad:
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ALCALDIA DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION
L.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE

Construyendo hoy
la Cali delmanana

INSTITUCION UNIVERSITARIA
k 0 ESCUELA
Cl

| O NACIONAL
‘0 del DEPORTE

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL
INSTRUCTOR: Wilfredo Mufioz Rojas
MES: Agosto COMUNA: 3 LUGAR: casa comunal, cancha barrio nacional
PROGRAMA:  GIMNASIA DIRIGIDA | X AEROBICOS

ACTIVIDADES DESARROLLADAS EN EL MES

Semana 1 (3 al 6 de Agosto):

Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular de miembros superiores,

inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicion aerébica.

Semana 2 (10 al 14 de julio):

Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular de miembros superiores,

inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicion aerdbica.

Semana 3 (18 al 21 de agosto):

Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular de miembros superiores,

inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicion aerobica.

Semana 4 (24 y 25 de agosto):

Programa de acondicionamiento fisico para el fortalecimiento muscular de miembros superiores,

inferiores y zona pélvica, ejercicios para el mejoramiento de la condicién aerébica.
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

Lugar: Cancha Barrio El Nacional

EXO REGISTRO OTOGRAFIC

0

\

ugar: Sede Comunal piso 2

Fecha: 3 de Agosto 2015

[Fecha: 11 de Agosto 2015

Descripcién de la Actividad:
Fortalecimiento de miembros superiores con pesas

Descripcion de la Actividad:
Ejercicio de fortalecimiento en piso con colchoneta y|
pesas.

Lugar: Casa Comunal Libertadores Piso 1

Lugar: Parque de San Nicolas

Fecha: 19 Agosto 2015

Fecha: 14 de Agosto 2015

Descripcién de la Actividad:
Ejercicios de fortalecimiento muscular

Descripcion de ja Actividad:
Ejercicios de coordinacion.
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

INFORME TECNICO MENSUAL

ANEXO REGISTRO FOTOGRAFICO

}l_.tiqar: END Oficina de proyectos

Fecha: 24 agosto 2015

Descripcion de la Actividad:
Reunién grupo de monitores con direccion del
programa

Lugar: Lugar:
Fecha: Fecha:

Descripcion de la Actividad:

Descripcién de la Actividad:




>_.n»_.2> DE SANTIAGO DE CALI
SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION .zmiqCQOz UNIVERSITARIA
: I.U. ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE L Qmmpn% LA
SANTIAGO DE CALI Woﬁmmzﬁ:ao hoy {0 Sl DEPORTE
o =
RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
ASISTENCIA DIARIA DE BENEFICIARIOS
Mes: Agosto Barrio: Los Libertadores Comuna: 3 Escenario: Casa comunal
Horario: 07:00 a.m. Dias: miercoles Nombre del Grupo: Gimnasia Libertadores
N° NOMBRES Y APELLIDOS 213141516 2 at10l11]12]13]14 17 31
4 [Clara InesFernandez E : [ !
> |Maria Del Rosario Escobar . ' . {
3 JRosarioOliveros { )
4 jLibia MariaDe Oliveros _ 1 \
s JAura Cenide Moreno Mafia ( )
¢ JGladys Bertoleti R !
7 [Maria FranciscaMosquera \ | ,ﬁ
& jLuz MirellaRivas \ ‘
¢ {DoloresCaicedo

-

j0 ]CeciliaMarin

11 IRosa EmelindaDomingues
12 |Maria ElviraJaramitio

13 |Maria ElenaRodrigues

14 |Blanca Benavides

15 JAura AliciaHurtado

16 |LUcyBedoya i ¢
17 |Maria LucilaHerandez : ) .
18 |Margarita MarifioMarifio Nl

~FI=~1rr
-

Observaciones:

. ‘ % NQ § I ASISTIO
Firma Instructor: cc_ (s C X NO ASISTIO Firma Coordinador:
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SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION INSTITUCION UNIVERSITARIA .

RECR -

ASISTENCIA DIARIA DE BENEFICIARIOS

Mes: Agosto Barrio: Los Libertadores Comuna: 3 Escenario: Casa comunal
Horario: 07:00 am. Dias: Martes Nombre del Grupo: Forjadoras de Sueiios

N°

NOMBRES Y APELLIDOS 19} 20} 21 24)25]26] 27128

23

Leyni JasminArango

24

JuanitaMartinez

25

Gloria MagdalenaQuifiones

26

Nelida DuevaraDuevara

27

Maria ClementinaSoscue

28

Maria isauraCastrillon

3

Alba LuciaMosquera

8

EdeimiraMolano

w
-

Carmen Sanchez

<<Q1-<<<<¢§3

Marta LigiaQuiroz

Aura LigiaHernandez

Maria HerlindaMufioz

Luz HelenaRamirez

glaR s I8

FlorenciaCaicedo

37

Gloria Balcazar

8

VeronicaEspafia

8

LigiaTovar Soto

Orfilialjagi Omen

218

Fabiola Salcedo

42

ConsueloPretel Guerrero

SoraidaPatifio

<<<<<;&<<<g<<g<<4<¢<g<.<h
(<<<§<<<<<<<Q§<7{.<Q<<<<:
<<<<<<<<$c<<<<g<<s<<<<3
<l=isj<l= d ekl <l <=t ]ei=] gjefc =< <

isabelOsorio De Adarve

Observaciones:

31

‘
Firma Instructor: ﬂ :

1.

, , I asisTiO
? S X NO ASISTIO Firma Coordinador:
I ¢ p
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ALCALDIA DE Construyendo hoy {0 @ e DePOkTE
SANTIAGO DE CALI ks nﬁ_ :
mmnmmmmmmww MMGW%MOEM n‘ m :ﬁag
RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
ASISTENCIA DIARIA DE BENEFICIARIOS
Mes: Agosto Barrio: Los Libertadores Comuna: 3 Escenario: Casa comunal
Horario: 07:00 a.m. Dias: Martes Nombre del Grupo: Forjadoras de Suefios
Ne NOMBRES Y APELLIDOS 415 1 18]19] 20] 21
45 |Ruby Gonzalez De Caicedo v v Vv
45 JAmanda Fajardo Santacruz v v v
47 |[Maria LuzmaryDuque v v v
48 |Gloria Eide Bolafios 4 v ]
19 |Adelinda Navia Ceron v \ /
50 {Maria LuisaVarela v v V
51 |[Juana MariaPerez M Vv ¥ '
s2 |[MarcelaGutierrez v ) 'l .
53 |Pilar Rivera v v v i
s4 |Nmaria De Jesus Colorado vV v J
55 JRafael Oliver § ) J
s6 {Georgina Pefia v vV V
57 -
58
59 £
80
61
62
63
64
&5
86
Observaciones:
I ASISTIO

Firma Instructor:

X NO ASISTIO Firma Coordinador:
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la G el

RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICUS -2015

manana

Mes: Agosto

ASISTENCIA DIARIA DE BENEFICIARIOS

Barrio: San Nicolas

Comuna: 3 Escenario: Parque De San Nicolas

Horario: 07:00 a.m. Dias: Viernes

Nombre del Grupo: Grupo San nicolas

ZD

NOMBRES Y APELLIDOS

alsle 10[11]12}13}14

67

OtiliaRamirez

€8

ClaudiaBorrero

69

GladisGuevara

70

Nubia Rivas

71

Alba LuciaGutierrez

Carmen Otalvaro

MelidaSarria

74

SoledadGutierrez

Al o | = [ ]| | e

Ruby Ruiz

MarleneMolina

B

sista tuliaAramburu

GladisValencia

Maria DoloresDe Alomia

Marta CeciliaAlomia

A=l <] J<]<l<lx| ®l<i<i « <|B

Observaciones:

31

m
Firma Instructor: )¢

1 ASISTIO
X NO ASISTIO Firma Coordinador:
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RECREAG -
ASISTENCIA DIARIA DE BENEFICIARIOS
Mes: Agosto Barrio: El Nacional Comuna: 3 Escenario: Cancha Multiple El Nacional
Horario: 07:00 a.m. Dias: Iunes Nombre del Grupo: Grupo El Nacional
N° NOMBRES Y APELLIDOS 516 10}11]12]13]14 17} 18} 19] 20} 21 24} 25} 26]27
g9 |R0sa EmelindaDomingues Vv v v
o |Maria ElviraJaramitio o B v
o1 [Maria LucilaHernandez v N v
g2 |Maria IsauraCastritlon qv 3 b
g3 |Maria LuzmaryDuque v v - I
g4 JAdelinda Navia Ceron v V v
o5 IMaria Del CarmenCastro Vv Y v
g6 |RocioPefia * ; N
g7 |Aida Perafan v / lv
98 |Blanca Basante v ) 1
99 |Elsa VictoriaPerez 1) V %
100 i iV &
101
102
103
104
105}
106/
107
108}
109
110]
Observaciones:

iﬁ,\ \N\O \A m A I ASISTIO
Firma Instructor: TC 14 Ve, X NO ASISTIO Firma Coordinador:
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mm%?s%w%maﬁ. la Cali Nm.. manana
RECREACION A ._.ﬂ><mm DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015
CONTROL DE ASISTENCIA DIARIO DEL MONITOR COMUNA 3_

FECHA | HORA LUGAR /ESCENARIO BARRIO ﬂ w.,nwmmoﬁuwwaru_%mue
3-03|7:0° a_ peciona | oncha €l nadons) | GB2< P Lelicer. 4

¢ -0 21700 uL _\;3\05%0? s ﬂr.:@ ﬂ..Vﬁ,.\b,n,Nﬁm, *VNK\\ \&\kﬁw\v ,,
S5 3 Vo0 |eag \ L. x\i ) L Piso 1) LeyHaclsve ) \VQX\Q?«\\ \W\\\\“\F
C-~o3d |V oD ﬁo,ka \oll\o ﬁbc,:La_ S ’ ' n%mm\m\&@%J
/o -wd Moo | El nadwmal  banche £l naciong! . / ) mg\,\ﬁh\&\.x
/- od (700 |Casg |t Vm.;ofuﬁod@ > P/s0 me{*\\,OﬁOxQ\ Y § w\\,\ﬁ&ﬂw \&\,
Y1 0B 7102 jrorg ..(Q._OOP!Q 1 Olso ﬁ,‘(n‘*DL;uiu QNV \\W\\\\\\ HA

(> -oéd|N.00 @0 ,.Q\o \3\:\0 COC,,/L-.\..U &\ cec o “m\m \&u\ﬁu
jd-od D00 .w&s\_\m Lan nicole San niola) - %\w\«\\ y - Y
\NIQN D > @.nVuD _..Yazﬁbh&o:\, 2 QO_.; o CW:*@&G\NV N \R\% \\N\\k\“ .VN‘
19 -2 D00 |(mo [leidades 1L 8o U becfaolore ey &M\\\&Y&(

20 -ob|Y o0 C,L,Q? portiv O ). ourale L7 0 gy =0
2/-08|P.0 ?5& Gan_ picolew Son nicobay T 7

24 ~od Voo bancha €l nacfonal El naiondl W\ i ﬁ&&?\r

he -0 |7 00 |Qog libetoders, 2§40 U berfadr <5 :&Q&\N\\&&Q\L\

“* Firma Instructor: ;ﬁ ,

|
ﬁx& \b% Firma Coordinador:
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RECREACION A TRAVES DE GIMNASIA DIRIGIDA Y AEROBICOS -2015

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES MENSUALES

Instructor: wilfredo Mufioz R Mes: AGOSTO Programa: Gimnasia Dirigida Comuna: 3
SEMANA HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
3 Grupo: 4 Grupo: § Grupo: 6 Grupo:
Semana 1
(del 3 al 07 De
Agosto):
10 Grupo El Nacional: Programa {11 Grupo Forjadoras de Suefios: 12 Grupo Gimnasia libertadores: 14 Grupo San Nicolas: Programa de
de acondicionamiento fisico con | Programa de acondicionamiento fisico| Programa de acondicionamiento fisico acondicionamiento fisico con enfasis en el
enfasis en el fortalecimiento de  |con enfasis en el fortalecimiento de lcon enfasis en el fortatecimiento de los fortatecimiento de los grupos muscuiares del
Semana 2 los grupos musculares del dorso, los grupos musculares del dorso, grupos musculares del dorso, dorso, miembros superiores e inferiores y
(del 10 al 14 De miembros superiores e inferiores jmiembros superiores e inferiores y miembros superiores e inferiores y zona pelvica. Ejercicios para fa mejora de la
Agosto): y zona pelvica. Ejercicios para fa |zona pelvica. Ejercicios para la mejorafzona pelvica. Ejercicios para la mejora condicion aerobica.
mejora de la condicion aerobica. de ta condicion aerobica. de la condicion aerobica.
- #1118 Grupo: Forjadoras de Suefios: 19 Grupo: Gimnasia libertadores: 21 Grupo:San Nicolas: Programa de
| Programa de acondicionamiento fisico| Programa de acondicionamiento fisico acondicionamiento fisico con enfasis en el
Se 3 con enfasis en el fortalecimiento de  jcon enfasis en el fortalecimiento de los fortalecimiento de os grupos musculares del
mana . 1i0s grupos musculares del dorso,  |grupos musculares del dorso, dorso, miembros superiores e inferiores y
(det 17 ai 21 De -} miembros superiores e inferioresy  {miem! bros superiores e inferiores y zona pevica, Ejercicios para la mejora de la
Agosto): | 1 zona peivica. Ejercicios para Ia mejora|zona pelvica. Ejercicios para la mejora condicion aerobica.
o de la condicion aerobica. de la condicion aerobica.
na Grupo: Ei Zmo.o:m_ Programa | 25 Grupo:Grupo: Forjadoras de 26 Grupo! 27 Grupo: 28 Grupo:
de acondicionamiento fisico con | Sueiios: Programa de
enfasis en ef fortalecimiento de  |acondicionamiento fisico con enfasis
Semana 4 fos grupos muscuiares del dorso, |en ef fortalecimiento de los grupos
(del 24 al 28 De miembros superiores e inferiores jmuscuiares del dorso, miembros
Agosto): y zona pelvica. Ejercicios para la superiores e inferiores y zona pelvica.
mejora de Ia condicion aerobica. Ejercicios para ta mejora de la
condicion aerobica.
31 Grupo:
Semana 5
(31 De Agosto):
Observaciones:

oo

b’

Firma Instructor:

-

q
q

\ v

Revisado por:
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