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Durante agosto, este Taller de Gimnasia Adulto Mayor desarrolié un trabajo enfocado en el movimiento funcional y el |

mantenimiento de capacidades necesarias para desenvolverse de manera auténoma en las actividades cotidianas. Se

abordaron principalmente la fuerza muscular, movilidad articular, equilibrio, coordinacién, flexibilidad y estabilidad |

postural mediante ejercicios de bajo impacto y adaptados al grupo. Al inicio de cada sesion se realizaron movimientos
articulares y ejercicios de activacién general, incorporando posteriormente desplazamientos controlados en diferentes
direcciones. Se procurd que esta etapa fuera progresiva, entregando indicaciones relacionadas con la postura, la
respiracion y el control del movimiento antes de aumentar la complejidad de los gjercicios.

En la fase principal se trabajaron ejercicios de fortalecimiento para brazos, piernas y zona media, junto con actividades
de equilibrio y coordinacion. Se incorporaron cambios de apoyo, transferencias de peso, movimientos alternados de
extremidades y diferentes secuencias motrices que exigieron atencién y control corporal. Cuando fue necesario, los
ejercicios fueron modificados para responder a las capacidades particulares de los asistentes.

El cierre de las sesiones estuvo destinado a ejercicios de elongacién, movilidad y relajacion. Paralelamente al
componente fisico, se promovid constantemente la comunicacion y participacion del grupo, generando un espacio de
encuentro donde los asistentes pudieron mantenerse activos, compartir con sus pares y desarrollar las actividades
dentro de un ambiente cercano y seguro.
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Durante el mes de agosto, el Taller de Gimnasia Entretenida se desarrolld mediante una propuesta variada que integrd
actividades aerobicas, ejercicios de fuerza, coordinacion, equilibrio, movilidad articular y flexibilidad. Las sesiones se
realizaron principalmente de manera grupal y con acompafiamiento musical, permitiendo mantener una dinamica activa
y motivadora durante las diferentes etapas de la clase. La activacion inicial estuvo compuesta por gjercicios de
movilidad general, desplazamientos y secuencias ritmicas de intensidad progresiva. Postericrmente, se desarrollaron
actividades aerdbicas coordinadas con miusica, combinando movimientos de brazos y piernas, cambios de direccion y
diferentes patrones de desplazamiento.

En una segunda etapa se incorporaron ejercicios de caracter funcional y de fortalecimiento utilizando los implementos
disponibles, entre ellos bandas elasticas, pesas livianas, balones de pilates, pelotas de gimnasia y elementos
destinados al trabajo del equilibrio. La variedad de recursos permitié modificar las actividades durante el mes y generar
diferentes estimulos, trabajando tanto extremidades superiores e inferiores como estabilidad de la zona media. Las
sesiones concluyeron con ejercicios de flexibilidad, movilidad y elongacion guiada, favoreciendo una disminucion
gradual de la intensidad. El taller mantuvo durante agosto una alta orientacion hacia la participacion colectiva,
combinando el componente fisico con instancias recreativas que favorecieron la motivacién, interaccion y disfrute de
los asistentes.
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Durante agosto, el Taller de Gimnasia Mantencion estuvo enfocado en conservar y estimular diferentes capacidades
fisicas mediante ejercicios funcionales y actividades adaptadas a las caracteristicas del grupo. El trabajo se concentrd
principalmente en fuerza, movilidad articular, coordinacion, estabilidad, flexibilidad y control postural, manteniendo una
metodologia progresiva durante las sesiones. Cada clase comenzo con sjercicios de movilidad y activacion general,
preparando las principales articulaciones y grupos musculares para el trabajo posterior. En la fase central se
desarrollaron ejercicios de fortalecimiento para extremidades superiores e inferiores y zona media, incorporando
diferentes variantes y repeticiones segun la respuesta de los participantes.

Asimismo, se trabajé la coordinacion y el equilibrio mediante ejercicios que involucraron cambios de apoyo,
transferencias de peso, mevimientos simultaneos y alternados y control de diferentes posiciones corporales. Se otorgd
especial importancia a la ejecucién técnica y a la postura, entregando correcciones y adaptaciones cuando fue
necesario para favorecer un movimiento seguro y consciente. Finalmente, las sesiones contemplaron ejercicios de
movilidad de menor intensidad, flexibilidad, elongacién y respiracion. El trabajo realizado durante agosto permitid
mantener una practica sistematica y variada, promoviendo la participacién constante y generando un espacio grupal
caracterizado por la interaccion, el compromiso y el bienestar.

Firma prestador de los servicios
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El jefe (S) del Departamento de Gestion de Talleres, de la Municipalidad de Las Condes, que firma
al pie del presente informe, certifica y acredita fehacientemente que el/la Sr/a. ALE POBLETE
CRISTHOFER, RUT: I dic cabal cumplimiento durante el mes AGOSTO de 2026, a la
prestacion de servicios a honorarios para el cual fue contratado de acuerdo al respectivo contrato
a honorarios, con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO 2026.

Asimismo, apruebo el presente informe mensual de actividades realizadas para el cumplimiento
de la prestacion de servicios objeto de su contratacion, el que fue revisado en forma exhaustiva
por el suscrito, siendo toda la responsabilidad -con caracter de excluyente-, de este supervisor,
ya sea que esta se origine en la ejecucion de la prestacion de servicios conforme al contrato; en
la fidelidad del contenido del Informe Mensual del mes de AGOSTO de 2026; de todos los
antecedentes que se acompanan por el servidor a honorarios; asi como en la correcta verificacion

de que el contenido de dicho informe es de completa autoria de la/el Sra./Sr. ALE POBLETE
CRISTHOFER.

Nombre Jefe (S) de Departamento Lorena Rivera Silva

Firma y timbre Jefe (S) de

Departamento
V°B° DIRECTORA DE DESARROLL
SANDRA FUENTES MEL
Las Condes, @~ AGOSTO 2026

mes de ano





