DIDECO
Direccion de Desarrollo Comunitario

INFORME MAYQ ANOQ 2025

NOMBRE FUNCIONARIO: Lavinia del Rosario Almonacid Angulo

De acuerdo con la gestidn encargada mediante contrato de honorarios suscrito con la Municipalidad de Padre
Hurtado — Direccion de DIDECO se ha encomendado los siguientes cometidos para el afio 2025:

Descripcidon de cometido.

® Generar espacios de ensefianza y aprendizaje de diversas técnicas de autocuidado, Pilates y el desarrolio
personal de las mujeres que se encuentren participando en los diversos talleres que imparte la Oficina de la
Muier.

e Participar de las diversas reuniones de organizacién, coordinacion y actividades que realice y requiera la
Oficina de la Mujer.

e Entregar informe mensual que deje en evidencia las actividades realizadas, acompaiiado de las respectivas
listas de asistencia.

® Difusion de actividades de la Oficina de la Mujer

Comunico a usted que durante el periodo de MAYOQ del 2025 se han realizado las siguientes gestiones y acciones

que responden al cometido antes descrito:
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MIERCOLES 07

DE MAYO DEL 2025.

£

Casa Kaplan, Camino San |
Alberto Hurtado ex Camino a

Melipilla Nro. 908 de Ia

comuna de Padre Hurtado.

Iniciamos la clase con movilidad articular de
cabeza a pies ,luego con calentamiento sin saltos
acompafiado del baldn de ejercicios tales como
lanzar , atrapar el balén , rebotar balon y recibir |
con las manos ejecutando sentadillas ,trabajamos
de pie estabilidad de la cadera donde se
involucran los musculos del gliteo y los que
rodean la cadera .trabajamos el Core con
bombeos de 8 repeticiones para aprender a
coordinar |a ejecucién del ejercicio y la respiracién
, trabajamos musculatura postural { dorsal ancho)
y tren inferior con planchas en cuadrupedia y
planchas en triangulo ,Terminamos con

elongacidn general , posturas de vuelta a la calma,

| y finalizando con aplausos grupales para generar

mas motivacién, pase asistencia se dejé limpio

. ,ordenado y bien cerrado.

12 DE MAYO

DEL 2025.

Casa Kaplan, Camino San |

Albertc Hurtado ex Camino a

comenzamos la clase con movilidad articular con
ejercicios repetitivos, continuamos con el

calentamiento sin impacto con el implemento de

?balc’m softball ya de intensidad media, luego
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| nuestra rutina, se dejo todo ordenado ,limpio y

cerrado.

19 DE MAYO Casa Kaplan, Camino San | Iniciamos colocando nuestros implementos
Alberto Hurtado ex Camino a | deportivos, luego coloque musica desde mi
DEL 2025.
Melipilla Nro. 908 de Ila|celular, donde cada alumna repite cada

comuna de Padre Hurtado. ' movimiento articular, seguido del calentamiento

lidico y sin impacto , continuamos con pilates
softball y bandas se trabajo en fortalecer hombros
{deltoides), Core, psoas iliaco, glliteos mayor y

menor, cuadriceps, isquiotibiales, gastrocnemios,

tibiales, fascia (pie),finalizamos con elongaciones

en todo el cuerpo ,terminando con aplausos

grupales que nos motivan a entrenar para tener

una vida saludable , se dejo todo orneado , limpio

y cerrado.

21 DE MAYO Casa Kaplan, Camino San  Comenzamos con la movilidad articular para
Alberto Hurtado ex Camino a | activar el liquido sinovial para el buen
DEL 2025. [ ;
| Melipilla Nro. 908 de Ila | funcionamiento de nuestro cuerpo. seguido del

comuna de Padre Hurtado. | calentamiento con baléon vy sin impacto , esta

clase fue pilates softhall nivel intermedio donde

cada alumnas ya sabe trabajar posturas vy

respiracién, tienen manejo de ejecutar |

correctamente y eficazmente cada  ejercicio |
|
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por seguir entrenando, pase asistencia , se dejé

limpio, ordenado y cerrado.

28 DE MAYO

DEL 2025.

Casa Kaplan, Camino San
Alberto Hurtado ex Camino a
Melipilla Nro. 908 de Ia

comuna de Padre Hurtado.

comenzamos con movilidad articular con
movimientos de rotacién, extensién, flexién,
inclinaciones laterales, Para continuar con el
calentamiento sin impacto con la pelota peguefia
, podemos realizar ejercicios como rotaciones de
hombros vy brazos, lanzar , atrapar , aplaudir y
atrapar el balén ,circulos con las piernas vy
estiramientos dindmicos de los musculos de la
espalda y torso.Estos ejercicios ayudan a
aumentar la temperatura muscular y la
flexibilidad , fuego seguimos con la rutina de
tonificacién con los implementos de pilates soft
ball y bandas el cual trabajamos de pie con baidn
de 25 centimetros, sentada acostada de cubito
dorsal y abdominal, cuadrupedia enfocandonos
en tren superior, luego seguimos con
elongaciones a musculatura trabajada, vuelta a la
calma con respiraciones y terminando con fuertes
aplausos los cuales nos dan unidad y motivacion
por seguir entrenando, pase asistencia , se dejo

limpio , ordenado y cerrado.
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