REPUBLICA DE CHILE
PROVINCIA DE LINARES

INFORME DE GESTION

PROGRAMA:
NOMBRE: NINOSKA VALERIA BRITO JAQUE
CARGO: PROFESORA DE HIDROGIMNASIA

MES: ENERO 2026

ACTIVIDAD SEMANA 1 SALON

MEDIO DE
VERIFICACION

FECHA

Etapa iniclal: Presentacion de la instructora, explicar que significa la
disciplina de la “Hidrogimnasia”, sus beneficios y a quienes va dirigido.

Preparacién Fisica: Movilidad articular tobillos, rodillas, cintura,
caderas, hombro, mufiecas y cuello. Respiracion acostada.

Desarrollo de la Clase:

e Miércoles: sin implementos — Tren inferior — ejercicios de
nivel bésico.

s Viernes: botellas con agua o mancuernas — Tren superior -
ejercicios de nivel basico.

Parte final: se lleva a la persona al estado de vuelta a la calma, bajando
asi las pulsaciones y el ritmo cardiaco, en conjuntos con la elongacién de
del cuerpo completo.

Registro de
Fotografia

07/01/26
09/01/26

ACTIVIDAD SEMANA 2 SALON

MEDIO DE
VERIFICACION

FECHA

Etapa Inicial: Retroalimentacion de cada una de las clases anteriores.

Preparacién Fisica: Movilidad articular tobillos, rodilias, cintura,
caderas, hombro, mufiecas y cuello. Respiracion sentada.

Desarrollo de la Clase:

e Miércales: sin implementos — Tren inferior — ejercicios de
nivel medio - biserie.

¢ Viernes: botellas con agua o mancuernas — Tren superior -
ejercicios de nivel medio - biserie

Registro de
Fotografia

14/01/26
16/01/26
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Parte final: se lleva a la persona al estado de vuelta a la calma, bajando
asilas pulsaciones y el ritmo cardiaco, en conjuntos con la elongacion de
del cuerpo completa.

ACTIVIDAD SEMANA 3 SALON MEDIO DE FECHA
VERIFICACION
Etapa inicial: Retroalimentacion de cada una de las clases anteriores. Registro de 21/01/26
Fotografia 23/01/26
Preparacién Fisica: Movilidad articular tobillos, rodillas, cintura,
caderas, hombro, mufiecas y cuello. Respiracion en cuadripedia.
Desarrollo de la Clase:
*  Miércoles: sin implementos — Tren inferior — ejercicios de
nivel avanzado - triserie.
¢ Viernes: botellas con agua o mancuernas — Tren superior -
ejercicios de nivel avanzado triserie.
Parte final: se lleva a la persona al estado de vuelta a la calma, bajando
asi las pulsaciones y el ritmo cardiaco, en conjuntos con la elongacion
de del cuerpo completo.
ACTIVIDAD SEMANA 4 SALON MEDIO DE FECHA
VERIFICACION
Etapa inicial: Retroalimentacion de cada una de las clases anteriores. Registro 28/01/26
fotografico. 30/01/26

Preparacién Fisica: Movilidad articular tobillos, rodillas, cintura,
caderas, hombro, mufiecas y cuello. Respiracién de pie.

Desarrallo de la Clase:
*  Miércoles: sin implementos — Tren inferior — tabata
* Viernes: botellas con agua o mancuernas — Tren superior —
tabata.

Parte final: se lleva a la persona al estado de vuelta a la calma, bajando
asi las pulsaciones y el ritmo cardiaco, en conjuntos con la elongacién
de del cuerpo completo.
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