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PROGRAMA: VIVIENDO EL DEPORTE FORMATIVO, RECREATIVO Y COMPETITIVO EN VILLA
ALEGRE

NOMBRE: MAURICIO ANDRES RAMOS
MONITOR DE ZUMBA : URBANO
MES: DICIEMBRE

Actividad Medio de Fecha
verificacion

Lunes, Timoteo Araya Alegria : La sesion inicia con Asistencia | 01/12/2025
un calentamiento de movilidad articular y Excel
desplazamientos suaves. Se desarrollan rutinas fotografias
basicas de merengue y salsa para facilitar la 07 /12/2025
adaptacion al ritmo y mejorar la fluidez corporal. Se
finaliza con estiramientos para favorecer la
recuperacion muscular.

Hasta

Martes: Sala de Musculacidon: Supervision de usuarios
en sala, entrega de orientacidn técnica en ejercicios de
fuerza, correccion postural y apoyo en el uso seguro del
equipamiento. Se realizaron ajustes basicos de rutinas
y recomendaciones para prevenir lesiones y mejorar la
ejecucion de los entrenamientos.

Miércoles/ Timoteo Araya Alegria Calentamiento
dindmico seguido de secuencias de reguetdon de
intensidad moderada, orientadas a aumentar el pulso y
trabajar la resistencia aerdbica. La clase culmina con
ejercicios de respiracion y relajacion.

Jueves, Sala de musculacién: Seguimiento de
progresos, ajustes de cargas y variacion de ejercicios
segun el nivel y necesidades de los usuarios. Ademas,
se brind6 asesoria personalizada, se reforzaron habitos
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de entrenamiento seguro y se supervisd el orden y
correcto funcionamiento del equipamiento.

Viernes / Timoteo Araya Alegria Se comienza con
activacion general. Las coreografias de cumbia y pop
latino se enfocan en mejorar la coordinacion, el equilibrio
y el control del movimiento. Se termina con vuelta a la
calma y estiramientos globales.

Lunes, Timoteo Araya Alegria : La sesion inicia con
un calentamiento de movilidad articular y
desplazamientos suaves. Se desarrollan rutinas
basicas de merengue y salsa para facilitar la
adaptacion al ritmo y mejorar la fluidez corporal. Se
finaliza con estiramientos para favorecer la
recuperacion muscular.

Martes: Sala de Musculacidon: Supervision de usuarios
en sala, entrega de orientacidn técnica en ejercicios de
fuerza, correccion postural y apoyo en el uso seguro del
equipamiento. Se realizaron ajustes basicos de rutinas
y recomendaciones para prevenir lesiones y mejorar la
ejecucion de los entrenamientos.

Miércoles/ Timoteo Araya Alegria : Calentamiento
dinamico seguido de secuencias de reguetdon de
intensidad moderada, orientadas a aumentar el pulso y
trabajar la resistencia aerdbica. La clase culmina con
ejercicios de respiracion y relajacion.

Jueves, Sala de musculacién: Seguimiento de
progresos, ajustes de cargas y variacion de ejercicios
segun el nivel y necesidades de los usuarios. Ademas,
se brind6 asesoria personalizada, se reforzaron habitos
de entrenamiento seguro y se supervisé el orden y
correcto funcionamiento del equipamiento.

Viernes/ Timoteo Araya Alegria: Se comienza con
activacion general. Las coreografias de cumbia y pop
latino se enfocan en mejorar la coordinacion, el equilibrio
y el control del movimiento. Se termina con vuelta a la
calma y estiramientos globales

Asistencia
Excel
fotografias

Asistencia

08/12/2025
Hasta

14/12/2025

15/12/2025
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Gimnasio Municipal / Lunes : La sesion inicia con un
calentamiento de movilidad articular y desplazamientos
suaves. Se desarrollan rutinas basicas de merengue y
salsa para facilitar la adaptacion al ritmo y mejorar la
fluidez corporal. Se finaliza con estiramientos para
favorecer la recuperacion muscular.

Martes: Sala de Musculacién: Supervision de usuarios
en sala, entrega de orientacion técnica en ejercicios de
fuerza, correccion postural y apoyo en el uso seguro del
equipamiento. Se realizaron ajustes basicos de rutinas
y recomendaciones para prevenir lesiones y mejorar la
ejecucion de los entrenamientos.

Gimnasio Municipal / Miércoles: Calentamiento
dinamico seguido de secuencias de reguetdon de
intensidad moderada, orientadas a aumentar el pulso y
trabajar la resistencia aerdbica. La clase culmina con
ejercicios de respiracion y relajacion.

Jueves, Sala de musculacion: Seguimiento de
progresos, ajustes de cargas y variacion de ejercicios
segun el nivel y necesidades de los usuarios. Ademas,
se brind6 asesoria personalizada, se reforzaron habitos
de entrenamiento seguro y se supervisé el orden y
correcto funcionamiento del equipamiento.

Gimnasio Municipal / Viernes: Se comienza con
activacion general. Las coreografias de cumbia y pop
latino se enfocan en mejorar la coordinacién, el equilibrio
y el control del movimiento. Se termina con vuelta a la
calma y estiramientos globales

Excel

Fotografias

Hasta

21/12/2025
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Gimnasio Municipal / Lunes

La sesidn inicia con un calentamiento de movilidad
articular y desplazamientos suaves. Se desarrollan
rutinas basicas de merengue y salsa para facilitar la
adaptacion al ritmo y mejorar la fluidez corporal. Se
finaliza con estiramientos para favorecer la
recuperacion muscular.

Martes: Sala de Musculacién

Supervision de usuarios en sala, entrega de orientacion
técnica en ejercicios de fuerza, correccion postural y
apoyo en el uso seguro del equipamiento. Se
realizaron ajustes basicos de rutinas y
recomendaciones para prevenir lesiones y mejorar la
ejecucion de los entrenamientos.

Gimnasio Municipal / Miércoles: Calentamiento
dinamico seguido de secuencias de reguetdén de
intensidad moderada, orientadas a aumentar el pulso y
trabajar la resistencia aerébica. La clase culmina con
ejercicios de respiracion y relajacion.

Jueves, Sala de musculacion: Seguimiento de
progresos, ajustes de cargas y variacion de ejercicios
segun el nivel y necesidades de los usuarios. Ademas,
se brind6 asesoria personalizada, se reforzaron habitos
de entrenamiento seguro y se supervisé el orden y
correcto funcionamiento del equipamiento.

Gimnasio Municipal / Viernes: Se comienza con
activacion general. Las coreografias de cumbia y pop
latino se enfocan en mejorar la coordinacion, el equilibrio
y el control del movimiento. Se termina con vuelta a la
calma y estiramientos globales.

Asistencia
Excel

fotografias

22/11/2025
Hasta

31/12/2025




