ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE BUIN
DIRECCION DE ADMINISTRACION Y FINANZAS
DEPARTAMENTO DE RECURSOS HUMANOS

INFORME SERVICIOS DE HONORARIOS.

SEPTIEMBRE |~ 2025

Mes Afio
L- Datos.
1.- Nombre. GISELA MARILINA BARGAR P
2.- Rut. £
3.- N2 Decreto. Alcaldicio: Imputacion: Centro de Costos:
3040 215.21.04.004.001 | 25.05.01

4.- Direcciénala | DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO -
que pertenece. PISCINA TEMPERADA DE MAIPO

i

I1.- Funcién segiin lo que indica el contrato de prestacién de servicios.

Encargada de desarrollar bloques deportivos especificos en recinto piscina temperada Maipo de Lunes a
Viernes

« Coordinar y disponer de monitores, organizacién de sus horarios para talleres de entrenamiento funcional,
Air Fit, acondicionamiento fisico con banda.

« Organizar conversatorios, charlas y foros relacionados con la actividad fisica, deportes y salud.

« Organizar talleres précticos en relacion a las tematicas de las charlas.

I1L.- Descripcién de las funciones realizadas.

INICIO MES DE SEPTIEMBRE:

PLANIFICACION E INSTRUCTIVO /SE REALIZA EL 1 DIA DE CADA MES.
Semana 1: LUNES 1 de SEPTIEMBRE a VIERNES 5 de SEPTIEMBRE.
SEMANA 2: LUNES 8 A VIERNES 12

SEMANA 3: LUNES 15 A VIERNES 19

SEMANA 4: LUNES 22 A VIERNES 26

LUNES 29 Y MARTES 30 ADICIONAL.

MARTES 2 DE SEPTIEMBRE A LAS 11:00 HS EN LA SALA DEL PRIMER PISO DE LA PISCINA
MUNICIPAL DE MAIPO SE REALIZARA LA CHARLA, CONVERSARSATORIO ORIENTADO A LOS
ADULTOS MAYORES QUE CONCURREN AL RECINTO, CON LA FINALIDAD DE INSTRUIRLO JUNTO A
PROFESIONALES SOBRE LOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA Y SU IMPACTO EN EL
ORGANISMO FiSICO Y MENTAL.

Distribucién de Entrenamientos

DETALLE DE LA DISTRIBUCION DE LOS EJERCICIOS DE CADA UNO DE LOS DIiAS. PARA OPTIMIZAR
LAS VENTAJAS Y BENEFICIOS DE UN ENTRENAMIENTO BIEN COORDINADO, PARA EL OPTIMO
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE NUESTROS ALUMNOS. LAS SEMANAS DE LOS ENTRENAMIENTOS
SE DIVIDEN DE LA SIGUIENTE MANERA:

-Martes y jueves: Entrenamiento con bandas, mancuernas.

-Lunes, Miércoles y viernes: Entrenamiento funcional con mancuernas, conos, hula hula, escaleras
de agilidad y TRX Cada Lunes se realiza un feedback con los alumnos para saber en que vaa
consistir la semana.

Ventajas y beneficios:

1.Variabilidad en el entrenamiento: Al alternar entre entrenamiento con bandas
funcional, los alumnos pueden trabajar diferentes grupos musculares y evi
Su progreso.
2.Reduccion del riesgo de lesiones: Al variar el tipo de entrenamiento, se rkduce el riesgo de
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lesiones por sobreuso y se permite que los misculos y articulaciones se recuperen adecuadamente.
3. Mejora de la coordinacion y agilidad: El entrenamiento funcional con conos, hula hula y escaleras
de agilidad ayuda a mejorar la coordinacién, agilidad y velocidad de los alumnos.

4. Fortalecimiento muscular: El entrenamiento con bandas y mancuernas ayuda a fortalecer los
musculos y mejorar la fuerza y resistencia muscular.

5. Mejora de la flexibilidad y movilidad: El entrenamiento con bandas y el uso de hula hula pueden
ayudar a mejorar la flexibilidad y movilidad de los alumnos.

6. Beneficios para los alumnos: Mejora de la condicién fisica: El entrenamiento variado y completo
puede ayudar a mejorar la condicién fisica general de los alumnos. Reduccién del estrés y mejora
del estado de 4nimo: El ejercicio regular puede ayudar a reducir el estrés y mejorar el estado de
4nimo de los alumnos.

7. Mejora de la confianza y autoestima: El logro de objetivos y la mejora de la condicién fisica
pueden ayudar a mejorar la confianza y autoestima de los alumnos.

En resumen, la divisién de la semana de esta manera permite a los alumnos trabajar diferentes
grupos musculares, mejorar su coordinacién y agilidad, fortalecer sus misculos y mejorar su
flexibilidad y movilidad, lo que puede llevar a una mejora en su condicion fisica general y bienestar.

DESTACAR QUE PROMEDIO ASISTEN 40 ALUMNOS. POR ESO LA DISTRIBUCION DE MATERIALES,
LA ORGANIZACION DE LA SALA Y LA ASIGNACION A CADA ESTACION DEL CIRCUITO.

- Lunes: Entrenamiento Funcional y Feedback con los alumnos-

- Martes: Entrenamiento con Bandas-

- Miércoles: Entrenamiento Funcional-

- Jueves: Entrenamiento con Bandas-

- Viernes: Entrenamiento Funcional

Pauta para la Charla: "Beneficios del Ejercicio para Adultos Mayores”

Dia: martes 2 septiembre 11:00Hs

Lugar: Sala primer piso Piscina Municipal Maipo

Coffe Break: café, vasos plumavit, cucharitas descartables, termo agua caliente, mix galletas. Azficar
y endulzante. (proporciona Gisela).

Moderadora: Gisela
Profesionales invitados:

- Barbara Marin: Profesora de Educacion Fisica
- Andrés Pineda: Psicélogo

Objetivo de la charla: Brindar informaci6n y consejos sobre los beneficios del ejercicio para adultos
mayores, y como puede mejorar su calidad de vida.

Introduccién (Gisela)

- Bienvenida a los asistentes y presentacién de los profesionales invitados.

- Breve introduccion sobre la importancia del ejercicio para adultos mayores y el objetivo de la
charla.

Ejemplo: "Buenos dias a todos, me llamo Gisela y soy la moderadora de esta charla. Hoy nos
reunimos para hablar sobre un tema muy importante para nuestra salud y bienestar: los beneficios
del ejercicio para adultos mayores.

Nuestros invitados, Barbara, profesora de educacién fisica, y Andrés, psic6logo, nos compartiran
sus conocimientos y experiencias sobre cémo el ejercicio puede mejorar nuestra calidad de vida en
esta etapa. El objetivo de esta charla es brindar informacion y consejos practicos para que podamos
aprovechar al maximo los beneficios del ejercicio y mantenernos saludables y activos. Sin mas
preambulos, comencemos con nuestras preguntas y respuestas.”

Preguntas para los profesionales
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1. Barbara: ;Cuéles son los beneficios fisicos del ejercicio para adultos mayores? ;Qué tipo de
ejercicios son mas recomendados para esta edad?

2. Andrés: ;Como puede el ejercicio afectar la salud mental de los adultos mayores? ;Qué beneficios
psicolégicos puede traer el ejercicio regular?

3. Barbarita y Andrés: ;Cémo pueden los adultos mayores mantenerse motivados para hacer
ejercicio regularmente? ;Qué consejos pueden dar para superar los obstaculos comunes?
Interaccién con los invitados: preguntar si tienen algiin tip para compartir.

4. Barbara: ;Qué precauciones deben tomar los adultos mayores al iniciar un programa de ejercicio?
/Qué tipo de lesiones son més comunes en esta edad?

5. Andrés: ;Como puede el ejercicio ayudar a los adultos mayores a mantener su independenciay
calidad de vida? ;Qué beneficios sociales puede traer el ejercicio en grupo?

Conclusion (Gisela)

- Resumen de los puntos clave de la charla.

- Agradecimientos a los profesionales invitados y a los asistentes.

- Invitacién a los asistentes a participar en los programas de ejercicio para adultos mayores en la
piscina municipal de Maipo.

Preguntas y respuestas

- Tiempo para que los asistentes hagan preguntas a los profesionales.

- Gisela moderara la sesién y asegurara que las preguntas sean respondidas de manera claray
concisa.

Tiempo de la charla: entre 30 minutos y 60 minutos.

Se realiza un coffe Break.

PROXIMA CHARLA SERA EL MIERCOLES 1 DE OCTUBRE A LAS 18:00HS
ES UNA CHARLA ORIENTADA A LOS PAPAS Y MAMAS DE NINOS DEPORTISTAS.

TEMA A TRATAR: EL ROL DE LOS PADRES EN EL DEPORTE INFANTIL: COMO SER UN APOYO
POSITIVO. CON LOS PROFESIONALES: BARBARA MARIN Y ANDRES PINEDA.

i Miércoles 3 de septiembre: Dia de Acondicionamiento Fisico®Calentamiento (15 minutos)Cardio
ligero: Saltos laterales o trote suave en el lugar (4 minutos)Movilidad articular: Rotaciones de
cuello, hombros, caderas y tobillos (3 minutos)Activacion de piernas: Elevaciones de rodillas y
patadas hacia atrds (4 minutos)Core y estabilidad: Planchas dindmicas y bird-dog (4 minutos) X
Circuito de Entrenamiento Funcional8 estaciones, 3 vueltas
@ 45 segundos de trabajo activo por estaciénll 15 segundos de descanso para cambiar de
estaciénsy 1 minuto de descanso entre vueltasZancadas con mancuernas y giro de torsoPlanchas
con toque de hombrosRemo con mancuernas en posicion de semi-sentadillaPlanchas laterales con
elevacion de caderaSaltos en escalera de agilidad + peso muerto con mancuernasTRX: Remo
invertido para espalda y bicepsFondos de triceps en banco + extension de piernasEstiramientos
activos con movimientos de brazos y torsion de columna @ Enfriamiento (5 minutos)Estiramientos
estaticos: Isquiotibiales, cuddriceps, espalda y brazos (3 minutos)Respiracién consciente: Inhalar
por la nariz, exhalar por la boca lentamente (2 minutos) £ Frase Motivacional"Tu cuerpo escucha
todo lo que tu mente dice. {Entrena con actitud y propésito!”

Importancia de Cambiarse la Ropa MojadaSeptiembre puede traer mafanas frias y htiimedas.
Cambiarse la ropa mojada después del entrenamiento es clave para evitar resfriados y
molestias.Lleva siempre una muda de ropa seca y comoda para mantener el cuerpo abrigado y
favorecer la recuperacion. @ Objetivos del DiaDesarrollar fuerza funcional y estabilidadMejorar la
movilidad y el control corporalEstimular la coordinacién y el equilibrio
1] Jueves 4 de septiembre: Dia de Fuerza Total con Bandas Fit@Activacién Inicial (15
minutos)Cardio suave: Marcha activa o saltos laterales con brazos en movimiento (4
minutos)Movilidad articular: Rotaciones de cuello, hombros, caderas y tobillos £3
minutos)Activacion muscular: Sentadillas con banda + elevaciones frontales fle brazos (4
minutos)Core y estabilidad: Bird-dog con banda + respiracion controlada (41 mutos) '}T Circuito
Full Body con Bandas (8 estaciones, 3 rondas)@ 45 segundos de efecucién-pores
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segundos para cambiar de ejerciciol 1 minuto de pausa entre rondasSentadillas con banda sobre
los hombrosPress de hombros con banda desde posicién de pieRemo con banda en semi
sentadillaFlexiones con banda cruzada en la espaldaZancadas con banda + rotacién de
torsoElevaciones laterales de brazos con bandaPuente de gliteos con banda en rodillasAbdominales
con banda en pies y brazos extendidos B Enfriamiento y Recuperacién (5 minutos)Estiramientos
pasivos: Gliteos, espalda, hombros y piernas (3 minutos)Respiracion consciente: Inhalar profundo,
exhalar lento (2 minutos) § Frase Inspiradora”La disciplina es el puente entre tus metas y tus
logros. jHoy entrenas para superarte!”
@ Importancia de la HidrataciénMantenerse hidratado durante y después del entrenamiento es
fundamental para el rendimiento fisico y la recuperacién muscular.El uso de bandas genera tension
constante, lo que puede aumentar la sudoracién. Asegirate de beber agua antes, durante y después
de la sesi6n para evitar fatiga y calambres.Si el clima esta célido, considera incluir bebidas con
electrolitos para reponer minerales esenciales. @ Objetivos del DiaTonificar todo el cuerpo con
resistencia progresivaMejorar la postura, el equilibrio y la fuerza funcionalActivar misculos
estabilizadores y grandes grupos musculares
[T Viernes 5 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Funcional - Tren Superior
@ Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones de hombros, cuello,
mufiecas y caderas.Activacién muscular (4 min): Flexiones modificadas + elevaciones de
brazos.Cardio ligero (3 min): Jumping jacks o trote en el lugar con brazos activos. ¥ Circuito
Funcional Tren Superior (40 minutos)Formato:
8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo / 15 segundos de transicion1 minuto de descanso
entre rondasEstaciones:
Flexiones con pausa isométrica - Pecho y tricepsRemo con mancuernas unilateral - Espalda y
bicepsPress militar desde rodillas - Hombros y coreElevaciones laterales con peso moderado -
Deltoides lateralCurl de biceps con control de tempo — Brazo anteriorFondos de triceps en banco -
Brazo posteriorPlancha con extensién de codo - Core y tricepsRemo bird-dog unilateral - Espalda
baja y estabilizacién B Enfriamiento + Meditacién Guiada (10 minutos)Estiramientos estaticos (6
minutos):
Pecho: apertura de brazos contra la paredEspalda: postura del nifioHombros: cruzar brazo sobre el
pechoBiceps y triceps: estiramientos suaves con respiracion profundaMeditacién guiada (4
minutos):
Posicion comoda, ojos cerradosinhalar profundo por la nariz, exhalar lento por la bocaVisualizacién:
imagina que cada miisculo trabajado se relaja y se recargaEnfécate en el ritmo de tu respiracién y
repite mentalmente: “Estoy presente. Estoy fuerte. Estoy en calma.” @ Importancia del Buen
DescansoEl descanso adecuado es tan importante como el entrenamiento.
Dormir bien permite que los misculos se reparen y crezcan.Mejora el rendimiento ffsico, la
concentracion y el estado de dnimo.Un cuerpo descansado responde mejor al esfuerzo y reduce el
riesgo de lesiones.Intenta mantener una rutina de suefio regular y evitar pantallas antes de dormir
para favorecer un descanso profundo. @ Objetivos del DiaFortalecer el tren superior con ejercicios
funcionalesMejorar la postura, el control corporal y la resistencia muscularFinalizar con una mente
tranquila y cuerpo recuperado
[T} Lunes 8 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Acondicionamiento Fisico -
Cuerpo Completo
O Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad general (3 min): Rotaciones suaves de cuello, hombros,
caderas y tobillos.Activaciéon muscular (4 min): Sentadillas sin peso + elevaciones de brazos.Cardio
moderado (3 min): Saltos suaves o marcha activa con desplazamiento lateral. "’ Circuito Full Body
Funcional (40 minutos)Estructura:
8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecucidn por estacion15 segundos de transiciénl minuto de
pausa entre rondasEstaciones:
Sentadillas con mancuernas - Piernas y gliteosFlexiones con apoyo de rodillas - Pecho y
brazosRemo con mancuernas - Espalda y bicepsPress de hombros desde posicién sentada -
Deltoides y corePeso muerto con mancuernas - Cadena posteriorPlancha con elevacion de piernas -
Abdomen y zona lumbarZancadas alternadas con mancuernas - Piernas y equilibrioAbdominales
con brazos extendidos - Core profundo B Enfriamiento + Meditacién Guiada (10
minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):
Cuadriceps, isquiotibiales, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20y 30 )
segundos, respirando profundamenteMeditacién guiada (4 minutos):
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Sentarse o acostarse en posicién comodaCerrar los ojos y respirar lentamenteVisualizar el cuerpo
relajado y fuerteRepetir mentalmente: “Mi cuerpo se fortalece. Mi mente se calma. Estoy en
equilibrio.” @ Importancia de la Buena AlimentaciénUna nutricién equilibrada es clave para
potenciar el rendimiento fisico y la recuperacion:

Consumir proteinas favorece la reparacién muscularLos carbohidratos complejos aportan energia
sostenidaLas grasas saludables apoyan funciones hormonales y articularesComer antes y después
del entrenamiento mejora la respuesta del cuerpo al esfuerzoEvita entrenar en ayunas prolongadas
y prioriza alimentos frescos y variados @ Objetivos del DiaActivar todos los grupos musculares con
ejercicios funcionalesMejorar la resistencia, fuerzay coordinacién generalFinalizar con una mente
serena y cuerpo revitalizado

[i] Martes 9 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Bandas Fit - Cuerpo
Completo

@ Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello,
hombros, caderas y tobillos.Activacién muscular con bandas (4 min): Sentadillas con banda +
elevaciones frontales de brazos.Cardio moderado (3 min): Marcha activa con desplazamientos
laterales y brazos en movimiento. "X Circuito Full Body con Bandas (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecucion por estacién15 segundos de transicion1 minuto de
pausa entre rondasEstaciones:

Sentadillas con banda sobre los hombros — Piernas y gliteosPress de hombros con banda desde
posicién de pie - Deltoides y coreRemo con banda en semi sentadilla - Espalda y bicepsFlexiones
con banda cruzada en la espalda - Pecho y tricepsZancadas con banda + rotaci6n de torso - Piernas,
abdomen y coordinaciénElevaciones laterales de brazos con banda - Hombros y estabilidadPuente
de gliteos con banda en rodillas - Cadena posterior y control pélvicoAbdominales con banda en
pies y brazos extendidos — Core profundo y control respiratorio @ Enfriamiento + Meditacion
Guiada (10 minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacién guiada (4 minutos):

Posicién comoda, ojos cerradosRespiracion lenta y conscienteVisualizacién: imagina que cada
musculo se relaja y se recargaRepetir mentalmente: “Estoy presente. Estoy en paz. Mi mente y
cuerpo se equilibran.” §# Importancia de Mantener la Mente en Buen EstadoLa salud mental es un
pilar fundamental del bienestar integral.

Una mente serena mejora la concentracién, la motivacidn y la conexién con el cuerpo durante el
entrenamiento.El estrés acumulado puede afectar el rendimiento fisico, por eso es esencial liberar
tensiones a través del movimiento y la respiracién.La meditacion diaria, aunque breve, ayuda a
cultivar calma, claridad y equilibrio emocional.Dedicar unos minutos al final de cada clase para
estar en silencio y respirar es una forma poderosa de cuidar tu bienestar completo. @ Objetivos del
DiaTonificar todo el cuerpo con resistencia progresivaMejorar la postura, el equilibrio y la fuerza
funcionallntegrar cuerpo y mente para una experiencia completa

[i] Miércoles 10 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM

Enfoque: Funcional - Tren Inferior

@ Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones de caderas, tobillos,
rodillas y columna lumbar.Activacién muscular (4 min): Puente de gliteos + sentadillas sin
peso.Cardio ligero (3 min): Marcha activa con elevacion de rodillas y patadas hacia atrés. ¥ Circuito
Funcional Tren Inferior (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacion15 segundos de transicion1 minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas profundas con peso corporal - Cuadriceps y gliteosZancadas alternadas con pausa -
Gliteos, femorales y equilibrioPeso muerto con mancuernas o botellas - Isquiotibiales y
gluteosSentadillas biilgaras — Fuerza unilateral y activacion de coreElevacion de talones - Gemelos y
equilibrio posturalAbduccién de cadera con banda - Gliteo medio y estabilizaciénPuente de gliteos
con elevacion de pierna - Gliteos y zona lumbarSentadilla isométrica contra la pared - Resistencia
muscular y control @ Enfriamiento + Reflexién Final (10 minutos)Estiramientos estaticos (6
minutos):

Cuddriceps, isquiotibiales, gliteos, gemelos y espalda bajaMantener cada postura entre 20 y 30
segundos, respirando profundamenteReflexion guiada (4 minutos):
Posicién cdmoda, respiracion lentaVisualizacion del cuerpo fortalecido y es
mentalmente: “Cada repeticién me construye. Mi cuerpo se adapta. Mi fu
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Importancia de Levantar Peso: Lo que dice la cienciaEl entrenamiento con resistencia —ya sea con
peso corporal, bandas o cargas externas— tiene beneficios comprobados para la salud:

Prevenci6n de enfermedades: Levantar peso mejora la densidad dsea, fortalece articulaciones y
reduce el riesgo de lesiones.Salud metabdlica: Aumenta la masa muscular, acelera el metabolismo y
ayuda a regular los niveles de glucosa.Bienestar emocional: El ejercicio de fuerza libera endorfinas,
mejora el estado de animo y reduce el estrés.Autonomia funcional: Fortalecer el tren inferior mejora
el equilibrio, la movilidad y 1a capacidad de realizar tareas cotidianas con seguridad.Incorporar
ejercicios de fuerza en la rutina no solo transforma el cuerpo, sino que también protege la salud a
largo plazo.

Obijetivos del DiaFortalecer el tren inferior con ejercicios funcionalesMejorar la movilidad, el
equilibrio y la resistencia muscularComprender el valor del entrenamiento de fuerza como
herramienta de salud integral

[i] Jueves 11 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM

Enfoque: Bandas Fit — Full Body

O Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello,
hombros, caderas y tobillos.Activacién muscular con bandas (4 min): Sentadillas con banda +
elevaciones frontales de brazos.Cardio moderado (3 min): Marcha activa con desplazamientos
laterales y brazos en movimiento. ¥ Circuito Full Body con Bandas (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecucidn por estacion15 segundos de transicién1 minuto de
pausa entre rondasEstaciones:

Sentadillas con banda sobre los hombros - Piernas y gliteosPress de hombros con banda desde
posicién de pie - Deltoides y coreRemo con banda en semi sentadilla - Espalda y bicepsFlexiones
con banda cruzada en la espalda - Pecho y tricepsZancadas con banda + rotacién de torso - Piernas,
abdomen y coordinaciénElevaciones laterales de brazos con banda - Hombros y estabilidadPuente
de gliteos con banda en rodillas - Cadena posterior y control pélvicoAbdominales con banda en
pies y brazos extendidos - Core profundo y control respiratorio B Enfriamiento + Meditacién
Guiada (10 minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacion guiada (4 minutos):

Posicién comoda, ojos cerradosRespiracion lenta y conscienteVisualizacion: imagina que cada
misculo se relaja y se recargaRepetir mentalmente: “Estoy presente. Estoy en paz. Mi mente y
cuerpo se equilibran.” ® Importancia del Ejercicio CardiovascularEl ejercicio cardiovascular no solo
mejora la resistencia fisica, sino que también tiene un impacto profundo en la salud general:
Fortalece el corazén: Ayuda al misculo cardiaco a bombear sangre de manera mas eficiente.Mejora
la capacidad pulmonar: Aumenta la oxigenacion de los tejidos y la eficiencia respiratoria.Regula la
presién arterial y el colesterol: Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.Favorece el
control del peso: Acelera el metabolismo y quema calorias de forma sostenida.Eleva el estado de
animo: Libera endorfinas que combaten el estrés, la ansiedad y la fatiga mental.Promueve la
longevidad funcional: Mejora la capacidad de realizar tareas cotidianas con energia y
autonomia.Incorporar sesiones de cardio regularmente, incluso en entrenamientos con bandas, es
clave para mantener un cuerpo activo, fuerte y saludable.

Objetivos del DiaTonificar todo el cuerpo con resistencia progresivaMejorar la postura, el
equilibrio y la fuerza funcionallntegrar trabajo cardiovascular para potenciar la salud integra

[i] Viernes 12 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM

Enfoque: Funcional - Tren Superior

@ Activacion Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones de cuello, hombros,
muiiecas y columna dorsal.Activacién muscular (4 min): Flexiones modificadas + elevaciones de
brazos.Cardio ligero (3 min): Jumping jacks o trote en el lugar con brazos activos. X’ Circuito
Funcional Tren Superior (40 minutos)Estructura:
8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacion15 segundos de transicién1 minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Flexiones con pausa isométrica - Pecho y tricepsRemo con mancuernas unilateral - Espalda y
bicepsPress militar desde rodillas - Hombros y coreElevaciones laterales con peso moderado -
Deltoides lateralCurl de biceps con control de tempo - Brazo anteriorFondos de triceps en banco -
Brazo posteriorPlancha con extensién de codo - Core y tricepsRemo bird-dog unilateral - Espalda
baja y estabilizacién @ Enfriamiento + Meditacién Guiada (10 minutos)Estiramientos estéticos (6
minutos):
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Pecho, espalda, hombros, biceps y tricepsMantener cada postura entre 20 y 30 segundos,
respirando profundamenteMeditacion guiada (4 minutos):

Siéntate o recuéstate en una posicién coémoda. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundamente
por la nariz... Exhala lentamente por la boca...

Siente cémo tu cuerpo se relaja después del esfuerzo. Siente cémo tu respiracién se vuelve mas
tranquila.

Lleva tu atencién a tus brazos... agradéceles por su fuerza y movilidad. Lleva tu atencion a tu
espalda... por sostenerte y darte estabilidad.

Inhala... Exhala...

Repite mentalmente: “Mi cuerpo se fortalece. Mi mente se calma. Estoy en equilibrio.”

Permitete estar presente, sin prisa. Siente orgullo por haber entrenado hoy.

Inhala una vez mas... Exhala lentamente...

Cuando estés listo, abre los ojos con suavidad. Vuelve al momento presente con energia renovada. o
Importancia de Mantenerse Motivado para No Perder la RutinaLa motivacion es el motor que
sostiene la constancia. Sin ella, incluso los mejores planes se desvanecen. Aqui te comparto 5 claves
para mantenerla viva:

Define tu propésito personal No entrenes solo por estética. Hazlo por salud, por energia, por
bienestar. Tener un “por qué” claro te conecta emocionalmente con tu rutina.Establece metas
alcanzables Objetivos realistas y medibles te permiten celebrar avances. Cada logro, por pequefio
que sea, refuerza tu compromiso.Haz que el entrenamiento sea disfrutable Elige ejercicios que te
gusten. Si algo te aburre, cimbialo. La variedad mantiene el interés y evita el estancamiento.Crea
una rutina estable Entrenar a la misma hora y en el mismo espacio ayuda a convertir el ejercicio en
hébito. La disciplina supera a la motivacién.Rodéate de energia positiva Entrenar con otros,
escuchar miisica que te inspire o visualizar tus metas puede transformar tu actitud. Tu entorno
influye en tu constancia.Recuerda: la motivacién no siempre aparece sola. A veces hay que
construirla, protegerla y renovarla. Tu cuerpo lo necesita, pero tu mente también.

Objetivos del DiaFortalecer el tren superior con ejercicios funcionalesMejorar la postura, el
control corporal y la resistencia muscularintegrar cuerpo y mente para una experiencia
completaReforzar la motivacién como parte esencial del progreso
[i] Lunes 15 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Acondicionamiento Fisico -
Cuerpo Completo
@ Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad general (3 min): Rotaciones suaves de cuello, hombros,
caderas y tobillos.Activacién muscular (4 min): Sentadillas sin peso + elevaciones de brazos.Cardio
moderado (3 min): Marcha activa con desplazamientos laterales y brazos en movimiento. ¥
Circuito Full Body Funcional (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecuci6n por estacién15 segundos de transiciénl minuto de
pausa entre rondasEstaciones:

Sentadillas con mancuernas - Piernas y gliteosFlexiones con apoyo de rodillas - Pecho y
brazosRemo con mancuernas - Espalda y bicepsPress de hombros desde posicion sentada -
Deltoides y corePeso muerto con mancuernas - Cadena posteriorPlancha con elevacién de piernas -
Abdomen y zona lumbarZancadas alternadas con mancuernas - Piernas y equilibrioAbdominales
con brazos extendidos - Core profundo @ Enfriamiento + Meditacién Guiada (10
minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):

Cuadriceps, isquiotibiales, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30
segundos, respirando profundamenteMeditacion guiada (4 minutos):

Siéntate o recuéstate en una posicion comoda. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundamente
por la nariz... Exhala lentamente por la boca...

Siente como tu cuerpo se relaja después del esfuerzo. Siente cédmo tu respiracién se vuelve mas
tranquila.

Lleva tu atenci6n a tus piernas... agradéceles por sostenerte y moverte. Lleva tu atencién a tus
brazos... por ayudarte a empujar, levantar, abrazar.

Inhala... Exhala...

Repite mentalmente: "Estoy presente. Estoy fuerte. Estoy en paz.”
Permitete estar aqui, sin prisa. Siente orgullo por haber entrenado hoy.
Inhala una vez mis... Exhala lentamente...

Cuando estés listo, abre los ojos con suavidad. Vuelve al momento presenge con energia
renovada. (% Importancia de Organizarse y Planificarsela planificacién es\Ja base de un progre\'




sostenido. Organizar tu entrenamiento te permite:

Evitar improvisaciones que pueden llevar a lesiones o estancamiento.Adaptar las sesiones a tus
objetivos, nivel y disponibilidad. Medir avances y ajustar cargas, repeticiones y descansos de forma
estratégica.Mantener la motivaci6n al visualizar metas claras y estructuradas.Ahorrar tiempo y
energia, sabiendo exactamente qué vas a trabajar cada dia.Una rutina bien planificada no solo
mejora tu rendimiento, sino que te da claridad, orden y propdsito. Entrenar sin rumbo es como
caminar sin destino: puedes avanzar, pero no sabes hacia dénde.

Objetivos del DfaActivar todos los grupos musculares con ejercicios funcionalesMejorar la
resistencia, fuerza y coordinacién generalintegrar cuerpo y mente para una experiencia
completaReforzar la motivacién y la organizacién como pilares del progreso
[il Martes 16 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM
Enfoque: Bandas Fit - Cuerpo Completo
O Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello,
hombros, caderas y tobillos.Activacién muscular con bandas (4 min): Sentadillas con banda +
elevaciones frontales de brazos.Cardio moderado (3 min): Marcha activa con desplazamientos
laterales y brazos en movimiento. ¥’ Circuito Full Body con Bandas (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecucién por estacion15 segundos de transicionl minuto de
pausa entre rondasEstaciones:

Sentadillas con banda sobre los hombros - Piernas y gliteosPress de hombros con banda desde
posicién de pie - Deltoides y coreRemo con banda en semi sentadilla - Espalda y bicepsFlexiones
con banda cruzada en la espalda - Pecho y tricepsZancadas con banda + rotacién de torso - Piernas,
abdomen y coordinaciénElevaciones laterales de brazos con banda - Hombros y estabilidadPuente
de gliiteos con banda en rodillas - Cadena posterior y control pélvicoAbdominales con banda en
pies y brazos extendidos - Core profundo y control respiratorio @ Enfriamiento + Meditacion
Guiada (10 minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacién guiada (4 minutos):

Adopta una postura cémoda, sentado o acostado. Cierra los ojos suavemente. Respira profundo...
Siente cémo el aire entra y sale, sin esfuerzo.

Imagina que tu cuerpo se llena de luz con cada inhalacién. Y que con cada exhalacién, liberas
tension y fatiga.

Visualiza tus musculos relajindose, uno a uno. Siente tu pecho liviano, tu espalda suelta, tus piernas
descansando.

Repite mentalmente: “Estoy en calma. Estoy presente. Mi cuerpo se recupera.”

Permanece unos segundos en silencio, respirando con suavidad.

Cuando lo sientas, mueve lentamente los dedos de tus manos. Abre los ojos con tranquilidad. Vuelve
al momento presente con serenidad y gratitud. @ Importancia de Llevar Ropa de RecambioAunque
septiembre trae temperaturas mas agradables, los cambios de clima atin pueden ser bruscos,
especialmente después de entrenar.

El cuerpo, al sudar, queda mas vulnerable al frio.Cambiarse la ropa hiimeda al finalizar la clase
ayuda a evitar resfriados y molestias musculares.Llevar una muda seca y cémoda permite que el
cuerpo se recupere mejor y se mantenga abrigado.Este habito sencillo es una forma efectiva de
cuidar tu salud en cada sesi6n. Bl Objetivos del DiaTonificar todo el cuerpo con resistencia
progresivaMejorar la postura, el equilibrio y la fuerza funcionalFinalizar con una mente tranquila y
cuerpo recuperadolncorporar habitos que protegen tu bienestar después del entrenamiento

1] Miércoles 17 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM

Enfoque: Funcional - Tren Inferior

@ Activacién Inicial (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones de caderas, tobillos,
rodillas y columna lumbar.Activaciéon muscular (4 min): Puente de gliteos + sentadillas sin
peso.Cardio ligero (3 min): Marcha activa con elevacién de rodillas y patadas hacia atras. ¥ Circuito
Funcional Tren Inferior (40 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacion15 segundos de transicionl minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas profundas - Cuédriceps y gliteosZancadas alternadas con pausa - Gliteos, femorales y
equilibrioPeso muerto con mancuernas o botellas - Isquiotibiales y zona lumpbarSentadita
biilgaras - Fuerza unilateral y coreElevacion de talones - Gemelos y posturgaAbduccién de cadera
con banda - Gliteo medio y estabilizaciéonPuente de gliteos con elevacion de pierna - Gluteos y
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control pélvicoSentadilla isométrica contra la pared - Resistencia muscular @ Enfriamiento +
Meditacién Guiada (10 minutos)Estiramientos estaticos (6 minutos):

Cudadriceps, isquiotibiales, gliteos, gemelos y espalda bajaMantener cada postura entre 20y 30
segundos, respirando profundamenteMeditacién guiada (4 minutos):

Adopta una postura cémada. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundo... Exhala lento...

Imagina que tu cuerpo se envuelve en una sensacion de descanso. Siente como tus piernas se
relajan, como tu respiracion se estabiliza.

Repite mentalmente: “Mi cuerpo se fortalece. Mi energfa se renueva. Estoy en equilibrio.”
Permanece unos segundos en silencio, respirando con calma.

Cuando lo sientas, mueve lentamente tus manos. Abre los ojos con tranquilidad. Vuelve al presente
con gratitud por lo que hiciste hoy. B Feriado de Fiestas PatriasJueves 18 y viernes 19 de
septiembre son feriados. No tendremos clases. Nos reencontramos el lunes 22 de septiembre con
nueva energia y enfoque.

1®! Consejos para una Alimentacion Equilibrada en Fiestas PatriasSabemos que este fin de semana
largo es sinénimo de empanadas, asados y celebraciones. Aqui van algunos consejos para disfrutar
sin descuidarte:

Modera las porciones Disfruta los sabores tipicos, pero evita los excesos. Escucha tu
cuerpo.Acompafia con ensaladas frescas Las verduras ayudan a digerir mejor y aportan fibra,
vitaminas y saciedad.Prefiere carnes magras y coccion a la parrilla Evita frituras y cortes con exceso
de grasa. Elige opciones mis livianas.Hidratate constantemente Bebe agua durante el dia,
especialmente si consumes alcohol. Esto ayuda a evitar malestares y mantener la energia.Muévete
aunque sea un poco Bailar cueca, caminar o jugar con la familia también cuenta como actividad
fisica. jNo todo es estar sentado! @ Objetivos del DiaFortalecer el tren inferior con ejercicios
funcionalesMejorar la movilidad, el equilibrio y la resistencia muscularCerrar la semana con
conciencia corporal y hédbitos saludablesPrepararse para disfrutar las fiestas con equilibrio y
bienestar

[} Lunes 22 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Acondicionamiento Fisico -
Cuerpo Completo

0 Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello, hombros,
caderas, rodillas y tobillos.Activacién muscular (4 min): Sentadillas sin peso + elevaciones de
brazos.Cardio suave (3 min): Marcha activa con desplazamientos laterales y brazos en
movimiento. ¥ Circuito Funcional Full Body (45 minutos)Formato:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacion15 segundos de transicién1 minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas con peso o banda - Piernas y gliteosFlexiones con pausa isométrica - Pechoy
tricepsRemo con mancuernas o banda - Espalda y bicepsPress militar desde posicién sentada -
Hombros y corePeso muerto rumano con mancuernas — Femorales y gliteosPlancha con elevacién
de piernas - Abdomen y zona lumbarZancadas con rotacion de torso — Piernas, abdomen y
coordinacionAbdominales con brazos extendidos — Core profundo y control respiratorio
Enfriamiento + Meditacion Guiada (5 minutos)Estiramientos estaticos (3 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacién guiada (2 minutos):

Adopta una postura comoda. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundo... Exhala lento...
Visualiza tu cuerpo recuperandose con cada respiracion. Repite mentalmente: “"Estoy presente.
Estoy fuerte. Estoy en equilibrio.”

Respira con calma. Abre los ojos con tranquilidad. Vuelve al presente con gratitud por tu esfuerzo. @
Importancia de Tomar Agua Después del Fin de Semana LargoDespués de varios dias de
celebraciones, el cuerpo necesita apoyo para volver a su equilibrio natural:

Beber suficiente agua ayuda a eliminar toxinas acumuladas por comidas mas pesadas y saladas.La
hidratacién favorece la digestion, reduce la hinchazén y mejora la funcién renal.Muchas veces
confundimos sed con hambre, por lo que mantenerse hidratado también ayuda a regular el
apetito.Se recomienda consumir al menos 2 litros diarios, especialmente si estds retomando la
actividad fisica.Complementa con infusiones suaves como menta, boldo o té verde para apoyar el
sistema digestivo. @ Objetivos del DiaReactivar todos los grupos musculares ¢ i0s
funcionalesRecuperar el ritmo fisico y mental después del feriadoFavorecer/la eliminacién
toxinas a través del movimiento y la hidrataciénRetomar la rutina con enerngia, conciencia y
compromiso
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i) Martes 23 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Bandas Fit - Cuerpo
Completo

@ Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello, hombros,
caderas y tobillos.Activacién muscular con bandas (4 min): Sentadillas con banda + elevaciones
frontales de brazos.Cardio moderado (3 min): Marcha activa con desplazamientos laterales y brazos
en movimiento. X Circuito Full Body con Bandas (45 minutos)Estructura:

8 estaciones3 rondas45 segundos de ejecucion por estacién15 segundos de transicionl minuto de
pausa entre rondasEstaciones:

Sentadillas con banda sobre los hombros - Piernas y gliteosPress de hombros con banda desde
posicién de pie - Deltoides y coreRemo con banda en semi sentadilla - Espalda y bicepsFlexiones
con banda cruzada en la espalda - Pecho y tricepsZancadas con banda + rotacidon de torso - Piernas,
abdomen y coordinaciénElevaciones laterales de brazos con banda - Hombros y estabilidadPuente
de gliiteos con banda en rodillas - Cadena posterior y control pélvicoAbdominales con banda en
pies y brazos extendidos - Core profundo y respiracion B Enfriamiento + Meditacién Guiada (5
minutos)Estiramientos estéticos (3 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacién guiada (2 minutos):

Adopta una postura comoda. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundo... Exhala lento...

Visualiza tu cuerpo recuperandose con cada respiracién. Repite mentalmente: “Estoy presente.
Estoy fuerte. Estoy en equilibrio.”

Respira con calma. Abre los ojos con tranquilidad. Vuelve al presente con gratitud por tu esfuerzo.
Objetivos del DiaTonificar todo el cuerpo con resistencia progresivaMejorar la postura, el equilibrio
y la fuerza funcionalContinuar la semana con energia, control y conciencia corporal

(1] Miércoles 24 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM

Enfoque: Entrenamiento Funcional - Cuerpo Completo

@ Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular (3 min): Rotaciones suaves de cuello, hombros,
caderas, rodillas y tobillos.Activacién muscular (4 min): Sentadillas sin peso + elevaciones de
brazos.Cardio suave (3 min): Marcha activa con desplazamientos laterales y brazos en

movimiento. X Circuito Funcional Full Body (45 minutos)Formato:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacién15 segundos de transiciénl minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas con peso corporal o mancuernas - Piernas y gliiteosFlexiones con pausa isométrica -
Pecho y tricepsRemo con mancuernas o banda - Espalda y bicepsPress militar desde posicién
sentada - Hombros y corePeso muerto rumano con mancuernas — Femorales y gliiteosPlancha con
elevacion de piernas - Abdomen y zona lumbarZancadas con rotacién de torso - Piernas, abdomen
y coordinaciénAbdominales con brazos extendidos - Core profundo y respiracién 2 Enfriamiento +
Meditacién Guiada (5 minutos)Estiramientos estaticos (3 minutos):

Piernas, espalda, hombros y brazosMantener cada postura entre 20 y 30 segundos, respirando
profundamenteMeditacion guiada (2 minutos):

Adopta una postura cémoda. Cierra los ojos suavemente. Inhala profundo... Exhala lento...

Visualiza tu cuerpo recuperandose con cada respiracién. Repite mentalmente: “Estoy presente.
Estoy fuerte. Estoy en equilibrio.”

Respira con calma. Abre los ojos con tranquilidad. Vuelve al presente con gratitud por tu esfuerzo.
[1 Jueves 25 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Bandas Fit - Cuerpo
Completo

O Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular: cuello, hombros, caderas, rodillas,
tobillosActivacion muscular con bandas: sentadillas + elevaciones frontalesCardio moderado:
marcha activa con desplazamientos laterales X Circuito Full Body con Bandas (45
minutos)Formato:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacion15 segundos de transicionl minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas con banda sobre los hombros - Piernas y gliteosPress de hombros con banda -
Deltoides y coreRemo con banda en semi sentadilla - Espalda y bicepsFlexiones con banda cruzada
- Pecho y tricepsZancadas con banda + rotacién de torso - Piernas y abdom vac laterales
con banda - Hombros y estabilidadPuente de gliteos con banda en rodillas {- Cadena
posteriorAbdominales con banda en pies y brazos extendidos - Core profundp @ Meditacion Guiada
#5 minutos)# Postura comoda: sentado o acostado  Respiracién
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exhalar lentod Visualizacién: cuerpo recuperdndose con cada respiraciénf® Repeticién mental:
“Estoy presente. Estoy fuerte. Estoy en equilibrio.”B Cierre: mover lentamente manos, abrir los ojos
con calma {2 Frase Motivacional“La constancia transforma el esfuerzo en resultados. Hoy diste un
paso mas.”

(i] Viernes 26 de septiembreHorario de clase: 9:00 a 10:00 AM Enfoque: Funcional - Tren Inferior
0 Calentamiento (10 minutos)Movilidad articular: caderas, rodillas, tobillos, columna
lumbarActivacién muscular: puente de gliteos + sentadillas sin pesoCardio suave: marcha activa
con elevacién de rodillas y patadas hacia atras X Circuito Funcional Tren Inferior (45
minutos)Formato:

8 estaciones3 rondas45 segundos de trabajo por estacién15 segundos de transicion1 minuto de
descanso entre rondasEstaciones:

Sentadillas profundas - Cuadriceps y gliteosZancadas alternadas con pausa - Gliteos, femorales y
equilibrioPeso muerto rumano con mancuernas - Isquiotibiales y zona lumbarSentadillas bilgaras
- Fuerza unilateral y coreElevacidn de talones - Gemelos y posturaAbduccién de cadera con banda -
Gliteo medio y estabilizaciénPuente de glhiteos con elevacién de pierna - Gliteos y control
pélvicoSentadilla isométrica contra la pared - Resistencia muscular B Meditacién Guiada (Resumen
#=n {tems - 5 minutos)# Postura cémoda: sentado o acostado  Respiraci6n consciente: inhalar
profundo, exhalar lentodl Visualizacion: piernas relajandose, cuerpo recuperandose$® Repeticidn
mental: “Hoy me movi. Hoy me cuidé. Hoy me escuché.”@ Cierre: mover lentamente manos, abrir los
ojos con calma B Importancia del Descanso del Fin de SemanaEl descanso es parte esencial del
proceso de entrenamiento.

Permite que los misculos se reparen y se fortalezcanReduce el riesgo de lesiones y mejora el
rendimientoAyuda a recuperar energia fisica y mentalFavorece el equilibrio entre esfuerzoy
recuperaciénAprovecha el fin de semana para dormir bien, moverte con suavidad y reconectar
contigo desde la calma. El cuerpo necesita pausas para seguir avanzando.

IV.- Cobertura: (mencionar y adjuntar documentos de respaldo).

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-01 Funcional FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura: | Descripcién Cobertura: |\Tipo Cobertura: )
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2025-09-02 Martes Bandas FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-02 Charla adulto mayor 1 FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-02 Charla adulto mayor 2 FOTOGRAFIA

.
N
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Fecha Cobertura:
2025-09-02

Descripcién Cobertura:
Charla adulto mayor 3

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-09-03

Descripcién Cobertura:
Circuito funcional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-09-04

Descripcion Cobertura:
Jueves 4 septiembre

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-09-05

Descripcién Cobertura:
Trx circuito viernes

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-08 Lunes Funcional FOTOGRAFIA

=z

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-09 Bandas FOTOGRAFIA
e
\
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Fecha Cobertura:
2025-09-10

Descripcién Cobertura:
Mitad semana funcional

Tipo Cobertura:
FOTOGRAF{A

Fecha Cobertura:
2025-09-11

Descripcion Cobertura:
Jueves 11 bandas

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-12 Circuito viernes FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-09-15 Estacion lunes acondicionamiento fisico FOTOGRAFIA
:,. b
7
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Fecha Cobertura: Descripcién Cobertura: Tipo Cobert'ura:

2025-09-16 Full body bandas martes FOTOGRAFIA
=
=

Fecha Cobertura:
2025-09-17

Descripcién Cobertura:
Fortalecimiento Core miercoles

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFiA

B
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V.- Observaciones.
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CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

Yo, JONATHAN FERNANDEZ FIGUEROA, DIRECTOR DE DESARROLLO COMUNITARIO, en mi
calidad de contraparte técnica del prestador/a de servicios a honorarios que emite el presente
informe, certifico que ha realizado sus funciones grf el prgsente mes, en virtud al contrato de
prestacion de servicios que gerregponde, y a lg5 objetivas y requerimientos de las labores
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