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PROVINCIA DE CAUQUENES CAUQUENES
I. MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES M
DIRECCION DESARROLLO COMUNITARIO DU S
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CERTIFICADO

La Directora Desarrollo Comunitario, de la llustre Municipalidad de
Cauquenes, certifica que Don (fa), Liliana Recabal Salazar RUT - se
desemperié durante el mes de Marzo 2025, como Monitora de actividades de Zumba,
Pilates y Gimnasia Adulto Mayor, baile entretenido con el fin de fomentar la actividad
fisica, por programa deporte y recreacién ario 2025, segtin lo estipulado en su contrato y

descrito en su informe.

Certificado extendido, para ser presentado en Direccion de Administracién y

Finanzas de la Ilustre Municipalidad de Cauquenes.

DIRECTORA DESARROLLO COMUNITARIO
ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES

CAUQUENES, (| 1 ABR. 1005

ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES,
Direccién Desarrollo Comunitario,

Av. Claudina Urrutia #525, Cauquenes
Fono +56 732 565234




DEPORTES

INFORME DE ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL MES DE MARZO 2025

TALLERES: ZUMBA-ADULTO MAYOR -STEP-PILATES (gimnasio fiscal)

SEMANA 1:

Zumba:

¢  (Calentamiento: (5 -10 min) zumba toning movimientos basicos
e  Trabajo realizado en la clase: (30-40min): zumba de: salsa, merengue, cumbia, reggaeton, samba, pop-latina. Repeticiones y
variaciones de cada coreografia

e  vuelve alacalma: (5 -10 min): Elongacion de los musculos trabajados, con musica relajante.
Adulto mayor:

e calentamiento (5 min): caminar suave, estiramiento de cuellos y hombros
e trabajo realizado en la clase: ejercicios de fuerza (20 min): sentadillas con apoyo (10 Rep.)
peso muerto con mancuernas (10 Rep.)
extension de piernas con mancuernas (10 Rep.)
e gjercicios de equilibrio y coordinacién (10 min): equilibrio sobre un pie 30 (s) por cada pierna-
marcha en un lugar con cambios de direccion 30 (s)

¢  vuelta ala calma (5 min): estiramientos de piernas y brazos.
Step:

e  (Calentamiento (5 min): marcha en el lugar, estiramiento de piernas y brazos
e  Técnicas basicas de step (15 min): introduccion al Step, posicion de los pies, altura del Step
e Ejercicios de Step :(15 min): serie pasos con musica y cambio de direccion

e  Enfriamiento (5min): Estiramiento de piernas, brazos y espalda
Pilates:
Pilates mini balon

. Calentamiento (5 -10 min) de movimientos suaves con el mini balon para calentar los musculos
. Ejercicios de acondicionamiento: pelvic tits (10 rep) — bridging (10 min) -leg raises (10 min)

e Vuelta la calma (5 -10 min) de estiramientos suaves para enfriar los musculos
SEMANA 2:

Zumba:

. Calentamiento: (5-10 min): zumba toning con movimientos basicos
e (rabajo realizado en la clase: (30-40 min) ejercicios de tonificacion: brazos: “pumped ud kicks” (3min)
piernas: “singles ladies"(3min)
glateos: * I like to move * (3 min)
e repeticiones y variaciones (15 min): cumbia, salsa merengue, reggaetdn, pop-latina, samba, drabe (todas las coreografias se

repiten clase a clase)
Adulto mayor:

. calentamiento: (5 min) caminar suave, estiramiento de cuello y hombros
e trabajo realizado durante la clase: gjercicios de flexibilidad y movilidad (20 min): estiramiento de hans things (10 Rep. por
pierna) — estiramiento de hombros (10 Rep.) por lado — movimiento de cadera (10 Rep. por lado).
e  Ejercicios de resistencia cardiovascular (10 min): caminar en un lugar con intervalos de alta intensidad (30 s)
Sentar y pararse (30 s)

e Vuelta a la calma (5 min): estiramiento de piernas, brazos y espalda.
Step:

e calentamiento (5 min) marcha en lugar, estiramiento de piernas y brazos
e gjercicios de fuerza y resistencia (20min): series de pasos con resistencia y ejercicios de piernas y gliteos
e ejercicios de step (10min): serie de pasos con musica y cambio de direccion

e  enfriamiento (5 min): estiramiento de piernas, brazos y espalda.

Pilates:
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Fortalecimiento del Core

Calentamiento: (5-10 min) con movimiento suaves con el mini balon
Ejercicios de fortalecimiento del Core: plank con mini balén (30 a 60 s) -Russian twists con mini balén 10 a 15 Rep. por lado
Legraseis con mini balon 10 a 15 Rep. por pierna.

Vuelta a la calma; (5-10) de estiramientos suaves.

SEMANA 3:

Zumba:

calentamiento: (5-10 min): zumba toning con movimientos basicos

trabajo realizado en la clasc: (30 a 40 min) zumba de: salsa — bachata-merengue-cumbia -pop- latina-reggacton-arabe-samba-
country

todas las coreografias tienen un tiempo de 2 a 3 min, y se repiten hasta que las alumnas, puedan aprender la coreografia y asi
se van incorporando nuevos temas musicales.

Vuelta a la calma: (5 min) en la elongacion de los grupos musculares trabajados, con musica relajante

Adulto mayor:

Step:

Pilates:

Calentamiento: (5 min) caminar suave, estiramiento de cuello, hombros, brazos y mufecas

Trabajo realizado en la clase: ejercicios de fuerza y equilibrio (10min): sentadillas con apoyo v equilibrio (10min)
Peso muerto con baston y equilibrio (10 Rep.)- extension de piernas con baston y equilibrio (10rep)

Vuelta a la calma :(5 min) estiramiento de los grupos musculares trabajados

Calentamiento: (Smin): marcha en ¢l lugar, estiramiento de piernas y brazos
Ejercicios de coordinacion y equilibrio(20min): serie de pasos con cambios de direccion
Ejercicios de Step (10 min) serie de pasos con masica, cambio de direccion

Enfriamiento (5min): estiramiento de picrnas, brazos y espalda.

Flexibilidad y movilidad

Calentamiento (5-10min) de movimientos suaves con el mini balén.
Ejercicios de flexibilidad y movilidad: Estiramiento de hans trings con mini balén (10-15 Rep.)
Estiramiento de hombros con mini balon (10-15 Rep. por lado) — movimiento de cadera con mini balén (10 a 15 rep) por lado

Vuelta a la calma: (5 -10 min) de estiramientos suaves

SEMANA 4:

Zumba:

Calentamiento:(5 -10 min) zumba toning con movimientos basicos
Trabajo realizado durante la clase :( 30-40 min) zumba, coreografias de diferentes temas musicales
Cumbia-salsa-merengue-reggaetén-salsa-pop latino (las coreografias se repiten clase a clase)

Vuelta a la calma :(5 min) elongacion de los grupos musculares trabajados

Adulto mayor:

Step:

Calentamiento: (5min) caminar suave, estiramiento de cuello, hombro, brazos, piernas, rodillas, movimientos circulares de
cadera, mufiecas, tobillos y rodillas

Trabajo realizado durante la clase: ejercicios de coordinacion y reaccion: cambio de direceion con marcha en un lugar (30 s)
Reacciones de estimulacion y auditivos (30 s)

Vuelta a la calma :(5 min): elongacion de los grupos musculares trabajados

Calentamiento (5min): marcha en el lugar, estiramiento de piernas y brazos
Ejercicios de fuerza y resistencia (25 min): serie de pasos con resistencia- ejercicios de piemnas (squat, lunges)
Ejercicios de gluteos (bridges, glute, kicks — ejercicios de step (20 min) — serie de pasos con musica (step, touch, step up, step

Down) -Cambios de direccion, hacia adelante, atras y lateral.
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e  Enfriamiento (Smin) estiramiento de piernas, brazos y espalda.
Pilates:
Faortalecimiento de piernas y gliteos

e  (Calentamiento :(5-10min) movimientos suaves con el mini balén
. Ejercicios de fortalecimiento de piernas y gliiteos: squats con mini balon (10-15 rep por pierna)
Gluateos bridges con mini balén (10 a 15 rep )

. Vuelta a la calma: (5 a 10 min) de estiramientos suaves

SEMANA 5:
Zumba:

. Calentamiento: (5 -10 min) zumba toning con movimientos basicos
e Trabajo realizado durante la clase (30-40 min): zumba, bailar diferentes ritmos: salsa- merengue-reggaeton-cumbia-arabe-pop-
latina-country-bachata (coreografias se repiten en cada clase)

. Vuelta a la calma: (5 min) elongacion de los grupos musculares trabajados
Adulto mayor:

e  Calentamiento :(5 min) caminar suave, estiramiento de cuello, hombros, espalda
. Trabajo realizado en la clase: resistencia: Estiramiento con banda elastica para trabajar hombros (10 Rep.) — estiramiento con
banda elastica con manos y pies (10 Rep.) -estiramiento banda elastica con los pies (10 Rep.)

. Vuelta a la calma :(5Smin): estiramiento de pierna, brazos, hombros y espalda

Step:

Calentamiento: (5min), marchar en lugar, estiramiento de piernas y brazos

e  Ejercicios de coordinacion y equilibrio (25 min): serie de pasos con cambio de direccion — gjercicios de equilibrio: single -leg,
squats, balanceos. ejercicios de coordinacion: patadas, giros.

¢ Ejercicios de Step (20 min): serie de pasos con musica: step, touch, step up. step Down — cambios de direccion atras, adelante

lateral

. Enfriamiento (5min): estiramiento de piernas, brazos y espalda.
Pilates:
Equilibrio y coordinacion

. Calentamiento: (5-10 min) movimientos suaves con mini balon
e Ejercicios de equilibrio y coordinacion: equilibrio sobre un pie con mini balén (30 a 60 s por pierna)
Movimientos de brazos y piernas con mini balon (10-15 rep)-cambio de direccion con mini baldn (10-15 rep)

. Vuelta a la calma: (5 -10 min) de estiramiento suave
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS TALLERES:
TALLER STEP TALLER PILATES

TALLER ADULTO MAYOR TALLER ZUMBA
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