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CERTIFICADO

La Directora Desarrollo Comunitario, de la Ilustre Municipalidad de
Cauquenes, certifica que Don (fa), Liliana Recabal Salazar RUT 11.768.426-1, se
desemperio durante el mes de Abril 2025, como Monitora de actividades de Zumba, Pilates
Yy Gimnasia Adulto Mayor, baile entretenido con el fin de fomentar la actividad fisica, por
programa deporte y recreacién ario 2025, segiin 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.

ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES

CAUQUENES, 07 MAYD 2025

ILUSTRE MUNICIPALIDAD DE CAUQUENES,
Direccidn Desarrollo Comunitario,

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




AiYY

57
DEPORTES
v:?.\

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE ABRIL TALLERES: ZUMBA-STEP-PILATES
SEMANA 1:

Zumba
Coreografia de baile

e Calentamiento (5min): Marcha en el lugar, estiramiento de piernas y brazos al ritmo de la masica

e  Coreografia de baile (30min): combinacion de pasos de salsa, merengue, cumbia, bachata, pop, regueton, latino, samba, arabe
etc.

. Ejercicio de cardio (20 min).: Movimientos de baile intenso con musica enérgica.

e  Vuelta a la calma (5 min): estiramiento de piernas, brazos, y espalda al ritmo de la muasica

Step
Calentamientos bisicos

e Calentamiento (10 min): cardio ligero (marcha, saltos de tijera etc.)

e Paso basico: Basic step (subir y bajar del step): 3 series de 12 repeticiones

. Descanso de 30 segundos entre series.

e  Combinaciones basicas (40 min): step up, subir y bajar al step con un pie y luego subir.

. Vuelta a la calma (5 min): estiramiento

Pilates horario mafiana de 10:00 a 11:00 (gimnasio fiscal)

Fortalecimiento Core y mejora de la flexibilidad

e  Calentamiento (5 min):  Rotacion de cuello y hombros con un mini balon
Movimientos de brazos y piernas con un mini balén
e  Ejercicios de fortalecimiento del Core (20 min): plancha con mini balén bajo las rodillas a los pies
Extensiones de espalda con un mini balon
Elevaciones de brazos y piernas con un mini balon
s  Ejercicios de mejora de postura (20 min): conciencia de la postura con un mini balén
Ejercicios de alineacion con un mini balon
e Vuelta ala calma (5 min): estiramiento de espalda v hombros con un mini balén

imnasio fiscal

Fortalecimiento Core y mejora de la flexibilidad

. Calentamiento (5 min): Rotacion de cuello y hombros con un mini balon
Movimientos de brazos y piernas con un mini balon
e Ejercicios de fortalecimiento del Core (20 min): plancha con mini balon bajo las rodillas a los pies
Extensiones de espalda con un mini balon
Elevaciones de brazos y piernas con un mini balén
. Ejercicios de mejora de postura (20 min): conciencia de la postura con un mini balon
Ejercicios de alineacion con un mini bal6n

. Vuelta a la calma (5 min) : estiramiento de espalda y hombros con un mini balén

Pilates en villa san Rafael 20:15 a 21:30 hrs
Fortalecimiento Core y mejora de la flexibilidad

. Calentamiento (5 min); Rotacion de cuello y hombros con un mini balon
Movimientos de brazos y piernas con un mini balén
. Ejercicios de fortalecimiento del Core (20 min): plancha con mini balén bajo las rodillas a los pies
Extensiones de espalda con un mini balon
Elevaciones de brazos y piernas con un mini balon
. Ejercicios de mejora de postura (20 min): conciencia de la postura con un mini balon
Ejercicios de alineaciéon con un mini balén

e  Vueltaalacalma (5 min) : estiramiento de espalda y hombros con un mini balon
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SEMANA 2:
Zumba
Variaciones de pasos

. Calentamiento (5 min): movimientos de caderas y brazos
. Variaciones de pasos (30min): nuevas combinaciones de pasos de salsa, merengue, cumbia, regueton, pop etc.
e Ejercicios de coordinacion: (20min): movimientos de baile que requiere coordinacién y ritmo

. Vuelta a la calma (5min): estiramientos de piernas, brazos, espalda y cuello.

Step

Calentamiento (10min)

e Cardio ligero: step up con saltos (subir el step con un pie y luego saltar) 3 series de 12 repeticiones (descanso de 30seg. Entre
series)
*  Combinaciones: lateral step (subir al step con un pie y luego bajar, alternando lados).
L Step con un pie y luego llevar la rodilla hacia el pecho)

. Vuelta a la calma (5min): estiramiento

Pilates horario mafiana de 10:00 a 11:00 (gimnasio fiscal

Fortalecimiento de piernas y gliteos

e  Calentamiento(5min): movimientos de piernas y caderas con un mini balén
Rotaciones de tobillos con un mini balén
e  Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20 min): sentadillas con mini balén
Elevaciones de piernas con mini balon
Extensiones de piernas con mini balon
*  Ejercicios de fortalecimiento de glateos (20min): elevaciones de caderas con mini balén

Extensiones de cadera con mini balon

Vuelta a la calma (Smin); estiramiento de piernas y gluteos con mini balon

Pilates horario tarde de 19:00 a 20:00 hrs (gimnasio fiscal

e  Calentamiento(5min): movimientos de piernas y caderas con un mini balon
Rotaciones de tobillos con un mini balén
. Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20 min): sentadillas con mini balén
Elevaciones de piernas con mini balon
Extensiones de piernas con mini balon
. Ejercicios de fortalecimiento de gliteos (20min): elevaciones de caderas con mini balén
Extensiones de cadera con mini balon

*  Vueltaala calma (5min): estiramiento de piernas y gliteos con mini balén
Pilates en villa san Rafael 20:15 a 21:30 hrs

. Calentamiento(5min): movimientos de piernas y caderas con un mini balén
Rotaciones de tobillos con un mini balon
e  Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20 min): sentadillas con mini balén
Elevaciones de piernas con mini balon
Extensiones de piernas con mini balon
e  Ejercicios de fortalecimiento de glateos (20min): elevaciones de caderas con mini balon
Extensiones de cadera con mini balon

e Vuelta a la calma (5min); estiramiento de piernas y gliteos con mini balon




SEMANA 3:
Zumba
Miisica y energia

. Calentamiento (5 min): movimientos de baile con musica enérgica
e  Coreografia de baile (30min): combinacion de pasos de reggaeton y hip hop
. Ejercicios de cardio (20min). movimientos de baile intenso con musica enérgica

. Vuelta a la calma (5min). estiramiento de brazos, piernas y cuello.

Step

Trabajo de glateos y cardio

e  Calentamiento (10min)
e Cardio ligero: step up con impulso (subir al step con un pie y luego impulsarse hacia arriba) 3 series de 12 Rep. Descanso de
30 seg.
e  Combinaciones: step touch (subir al step con un pie y luego tocar el suelo con la mano)
Burpees en el step (realizar burpes subiendo y bajando del step)

. Enfriamiento (Smin): estiramientos

Pilates horario mafiana de 10:00 a 11:00 (gimnasio fiscal)

Mejora de postura y fortalecimiento de la espalda

¢ Calentamiento (Smin): movimiento de hombros y pecho con mini balon

*  Ejercicios de fortalecimiento de espalda (20min): extensiones de espalda con mii balon
Elevaciones de brazos y piemas con mini balon
Plancha con mini balén bajo las rodillas a los pies

e  [Ejercicios de mejora de postura (20min): conciencia de la postura con mini balén
Ejercicios de alineacién con mini balén

e  Vuelta a la calma (5min): estiramiento de espalda, hombros, brazos, cuello y pies.

Pilates horario tarde de 19:00 a 20:00 hrs (gimnasio fiscal)

e Calentamiento (Smin); movimiento de hombros y pecho con mini balon

. Ejercicios de fortalecimiento de espalda (20min): extensiones de espalda con mini balén
Elevaciones de brazos y piernas con mini balon
Plancha con mini balon bajo las rodillas a los pies

. Ejercicios de mejora de postura (20min): conciencia de la postura con mini balén

Ejercicios de alineacion con mini balén

L]

Vuelta a la calma (5min): estiramiento de espalda, hombros, brazos, cuello y pies.

Pilates en villa san Rafael 20:15 a 21:30 hrs

e  (Calentamiento (Smin): movimiento de hombros y pecho con mini balén

. Ejercicios de fortalecimiento de espalda (20min): extensiones de espalda con mini balén
Elevaciones de brazos y piernas con mini balon
Plancha con mini balén bajo las rodillas a los pies

e  [jercicios de mejora de postura (20min): conciencia de la postura con mini balén
Ejercicios de alineacion con mini balon

e Vuelta a la calma (5Smin): estiramiento de espalda, hombros, brazos, cuello y pies.
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SEMANA 4:
Zumba
Técnica y control

e  (alentamiento (Smin): movimientos de brazos y piernas
e  Técnicas y control (20min): enfoque en la técnica y el control de los movimientos de baile
e  Ejercicios de fuerzas y resistencia (20min): movimientos de baile que requieren fuerza y resistencia

e  Vuelta ala calma (5min): estiramiento de brazos y piemas.

Step
Trabajo de fuerza y equilibrio

. Calentamiento(10min): cardio ligero
e  Ejercicios: step up con una pierna (subir al step con una piema v mantener el equilibrio)
Step -Down con control (bajar del step con un pie y controlar el descenso)

° Enfriamiento (Smin): estiramiento

Pilates horario mafiana de 10:00 a 11:00 (gimnasio fiscal

Fortalecimiento del Core y mejora la flexibilidad.

*  (Calentamiento (Smin): movimientos de brazos, piemnas, caderas, rodillas, tobillos y mufiecas.
e Ejercicios de fortalecimientos del Core (20min)
Plancha con banda elastica
Elevacion de piernas con bandas elasticas
Rotacion de torso con bandas elasticas
. Ejercicios de flexibilidad (20min)
Estiramiento de espalda y hombros con bandas elastica
Estiramientos de piemnas y caderas con bandas elasticas

e  Vuelta alacalma (5min): respiracion profunda y relajacion

Pilates horario tarde de 19:00 a 20:00 hrs (gimnasio fiscal)

+  Fortalecimiento del Core y mejora la flexibilidad.
. Calentamiento (5min): movimientos de brazos, piernas, caderas, rodillas, tobillos y mufecas.
. Ejercicios de fortalecimientos del Core (20min)
Plancha con banda eléstica
Elevacion de piernas con bandas elastica
Rotacion de torso con bandas elasticas
. Ejercicios de flexibilidad (20min)
Estiramiento de espalda y hombros con bandas elastica
Estiramientos de piernas y caderas con bandas elasticas

e Vuelta ala calma (Smin): respiracion profunda y relajacion
Pilates en villa san Rafael 20:15 a 21:30 hrs
Fortalecimiento del Core y mejora la flexibilidad.

. Calentamiento (5min): movimientos de brazos, piernas, caderas, rodillas, tobillos y mufiecas.
. Ejercicios de fortalecimientos del Core (20min)

Plancha con banda elastica

Elevacion de piernas con bandas elasticas

Rotacion de torso con bandas clasticas
. Ejercicios de flexibilidad (20min)

Estiramiento de espalda y hombros con bandas elastica

Estiramientos de piernas y caderas con bandas elasticas

Vuelta a la calma (5min): respiracion profunda y relajacion
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SEMANA 5:

Zumba

Coreografia final

. Calentamiento (Smin): marchar en lugar, estiramiento de piernas v brazos
Coreografia final (30min)

Combinacion de todos los pasos y movimientos aprendidos durante las semanas
*  Ejercicios de cardio (20min)

Movimicntos de bailc intenso con musica enérgica

Vuelta a la calma (5min): estiramientos de piernas, brazos y espalda

Step

Rutina completa

e  (Calentamiento (10min): cardio ligero
e  Rutina: Combinar todos los ejercicios y combinaciones aprendidas durante la semana, realizar 3 series de 12 Rep. De cada
ejercicio, descanso de 30 seg. Entre series.

. Enfriamiento (5min): estiramiento

Pilates horario mafiana de 10:00 a 11:00 (gimnasio fiscal

Fortalecimientos de brazos y piernas

. Calentamiento (5min): movimientos de brazos, piernas, caderas, tobillos, mufecas y rodillas.
e  Ejercicios de fortalecimiento de brazos (20min)

Extensiones de brazos con bandas elésticas

Flexiones de brazos con bandas elasticas

Rotacion de hombros con bandas elasticas
. Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20min)

Sentadillas con bandas clasticas

Elevaciones de piernas con bandas elésticas

Extensiones de piernas con bandas eldsticas

e  Vueltaala calma (5min): estiramiento de brazos y piernas

Pilates horario tarde de 19:00 a 20:00 hrs (gimnasio fiscal

Fortalecimientos de brazos y piernas

e  Calentamiento (Smin): movimientos de brazos, piernas, caderas, tobillos, mufiecas y rodillas.
e  Ejercicios de fortalecimiento de brazos (20min)

Extensiones de brazos con bandas elésticas

Flexiones de brazos con bandas elasticas

Rotacion de hombros con bandas elasticas
e  Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20min)

Sentadillas con bandas elasticas

Elevaciones de piernas con bandas elasticas

Extensiones de piernas con bandas elasticas

. Vuelta a la calma (5min): estiramiento de brazos y piemnas
Pilates en villa san Rafael 20:15 a 21:30 hrs
Fortalecimientos de brazos y piernas

e  Calentamiento (5min): movimientos de brazos, piernas, caderas, tobillos, mufiecas y rodillas.
. Ejercicios de fortalecimiento de brazos (20min)

Extensiones de brazos con bandas elésticas

Flexiones de brazos con bandas elasticas

Rotacién de hombros con bandas elasticas
e  Ejercicios de fortalecimientos de piernas (20min)

Sentadillas con bandas elasticas

Elevaciones de piernas con bandas elasticas

Extensiones de piernas con bandas elasticas

e  Vueltaa la calma (Smin): estiramiento de brazos y piemnas
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