DIDECO
Direccion de Desarrollo Comunitario

INFORME MAYQ ANO 2026. .

NOMBRE FUNCIONARIO: Lavinia del Rosario Almonacid Angulo /

4

ada mediante contrato de honorarios suscrito con la Municipalidad de Padre Hurtatio - Direccion de
DIDECO se ha encomendado los siguientes cometidos para ef afio 2026:

Descripcion de cometido.

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

® Participar de las diversas reuniones de organizacién, coordinacion y actividades que realice y requiera %Ia Oficina de la
Muijer. |

® Entregar informe mensual que deje en evidencia las actividades realizadas, acompafiado de las resper:tivas listas de
asistencia.

# Difusidn de actividades de la Oficina de la Mujer

Comunico a usted que durante e! periodo de mayo del 2026 se han realizado las siguientes gestiones y acci*:mes que responden
al cometido antes descrito:
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1} Generar espacios de ensefianza y aprendizaje de diversas técnicas de autocuidado, Pilates y el desarrollo personal
de las mujeres que se encuentren participando en los diversos talleres que imparte la Oficina de la Mujer.

FECHAS DIRECCION DESARROLLO
Lunes 04 Sede los | Al inicio de la clase se hicieron movimientos articulares repetitivos para activar el
| zorzales cuerpo (rotaciones, extensiones, flexiones e inclinaciones laterales), seguidos de un

De MAYO

§ calentamiento sin impacto para prevenir lesiones ( sin saltos), p@steriormente, se
d 2024, desarrolld una rutina de pilates con EL ARO MAGICO , trabajando en posiciones de pie
, sentada, de cubito dorsal (acostada de espalda) y abdominal (acotada boca arriba) se
hicieron varias correcciones de malas posturas y ubicacién del implemento (aro magico),
seguido de trabajo muscular donde utilizamos mancuernas haciendo s@ntadillas ,culr de
biceps, triceps , gliteos , seguidos de planchas; donde ya podemo$ superar los 20 .
segundos en las diferentes posiciones finalmente se realizaron ejercicios de elongacién |
generales y vuelta a la calma mediante respiraciones consciente. La clase concluyo en
un ambiente participativo y motivador (fuertes aplausos grupales), se registré la

asistencia correspondiente.
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Lunes 11

de MAYO

Del 2026.

Sede

zorzales

los

l

Se realizaron ejercicios de movilidad articular y activacién general. Se 1rabaj<’) una rutina
de Pilates ARQO MAGICO, enfocada del Core o centro del poder aqui se involucran un

conjunto mas amplio de musculos, ubicados entre la caja tordcica y la Eiase de la pelvis.

-abdominales especialmente el transverso del abdomen el mds proiunfio junto con los

oblicuos y recto abdominal. actiia como un corsé natural.

|
-suelo pélvico: sostiene los drganos internos y estabiliza la base de contﬁo] (Core o centro |

de poder). l
-Multifidos: musculos pequefios situados a lo largo de la columna vertebral

-Diafragma: musculo principal de la respiracién que cierra la cavidad por arriba.

-ghiteos y lumbares: contribuyen a la fuerza y estabilidad de la postura

También trabajamos equilibrio y coordinacién, adaptando los ejerticios segiin las

capacidades de cada alumna.

Seguidos de trabajo muscular con mancuernas de 2 kilos, luego ya cas1 terminando con
las planchas en cuadrupedia, con apoyo de antebrazos y rodillas superando los 20
segundos, plancha con apoyo de manos y pies manteniendo postura por 10 segundos,
plancha dindmica con apoyo de manos y pies y luego flexionando rodillas a postura de

cuadrupedia superando los 10 segundos.

Se finalizé con elongaciones y ejercicios de relajacion. Se registro asistencia y se observé

buena participacion del taller.
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Lunes 18

De MAYOD '

del 2026.

Sede

Los zorzales.

Se inicio con movilidad articular general para activar el cuerpo (liquido sinovial que se

genera en las articulaciones, lubricante natural que genera las articulaciones al moverse

repetidamente).

Se desarrollaron ejercicios de pilates ARO magico, orientados a abdomen, zona lumbar
y extremidades mds bandas eldsticas aumentando las series. se trabajé la fuerza, el

equilibrio y activacién profunda, se trabajé con mancuernas para ejefcicios de fuerza

progresiva y buen tono muscular.

Seguido de planchas con diferentes apoyos, donde se hicieron de forma estéticas v |

dinamicas.

finalizando con elongaciones y relajacion guida, concluyendo con aplausos grupales que

fomentan la motivaci6n, refuerzan el habito de la actividad fisica y pefmiten reconocer

cada sesion como una meta lograda, se registré asistencia.
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Lunes 25

de MAYO

del 2026.

Sede los

zorzales

l

Se dio inicio a la clase con ejercicios de movilidad articular con el objétivo de activar el
cuerpo de manera progresiva, trabajando movimientos de rotacién, ﬂeixic'm, extension e
inclinaciones laterales. |

i
Posteriormente, se realizé un calentamiento general sin impacto, enfocq’ﬂo en preparar la
musculatura y prevenir lesiones. 1
|
Luego se desarroll6 la clase de Pilates con la utilizacién de un aro mégi¢o que es flexible
donde ejercemos fuerza y control (mide app 20 a 30 centimetros) comi implemento de
apoyo, el cual permite intensificar la ejecucién de los ejercicios, favorel:iendo el control
corporal, el equilibrio y la activacién muscular profunda. El cual se u]iliza en distintas
posiciones del cuerpo para trabajar diversos grupos musculares; este implemento puede '
colocarse en la zona de los abductores, manos, gemelos permitiéndo mejorar la

estabilidad y control del Core, tonificando y moldeando cada parte del guerpo humano.

Durante la sesién también se realizan ejercicios en posicién prona (boca dbajo), utilizando
el aro en las manos, este gjercicio de llama superwoman, enfocados en @ fortalecimiento
de 1a zona lumbar y dorsales, de igual forma se realizan de forma supiha (boca arriba),
apoyando el aro en las manos este ejercicio denominado el barquito, favareciendo trabajo
intenso del Core. Luego utilizamos mancuernas donde aumentamos el pulso y

repeticiones manteniendo las series aquf trabajamos varios grupos musculares del tren |
superior ¢ inferior; Se trabajaron planchas nivel inicial: plancha 4 apoy®s, con apoyo de
antebrazos y rodillas, plancha tipo v, .se finaliza con elongaciones generales, vuelta a la
calma guiada, més los aplausos grupales que nos motivan a entrenar pata tener una vida

saludable, pase asistencia.

FECHAS

DIRECCION

DESARROLLO
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Miércoles 06

De MAYO

Del 2026.

Sede los

zorzales

Se inicio la clase con ejercicios de movilidad articular para activar el cuerpo

(rotaciones, extensiones, flexiones, e inclinaciones laterales), seguidos de un |

|
calentarniento sin impacto para prevenir lesiones.
Posteriormente se desarrollé una rutina de ejercicios fullbody {todo el cuerpo),
trabajando en distintas posiciones de pie, sentadas, en el suelo f(supina y prona)
enfocada en la fuerza, coordinacién, y estabilidad. Donde utilizarros implementos
como bal6n pequefio, bandas eldsticas para la fuerza progresiva, seguido del balén

medicinal de 3 kilos, mancuernas arriba de los 3 kilos, para eftrenamientos de

sobrecarga. Incorporamos planchas con apoyos de antebrazos y fodillas desde 2 a

6 segundos de manera progresiva, Finalmente se realizé la elongacion general y

vuelta a la calma con respiraciones guiadas para dar cietre con fugrtes aplausos los

cuales nos dan unidad y motivacion por seguir entrenando, se registré asistencia.

Miércoles 13

De MAYO

del 2026

Sede los

zorzales

Se realizo sesién de entrenamiento FULLBODY reforzand® el trabajo de
sobrecarga progresiva. Se inicio con activacién de movilidad articular, seguido del

calentamiento sin impacto y dindmica,

Se desarrollo una sesién enfocada en la resistencia variable mediante el uso de
bandas elasticas, donde se trabaj6 grandes grupos musculares se puso énfasis en el

control de la fase excéntrica del movimiento para maximizar ellfortalecimiento.

También se usé balén medicinal y mancuemas de tres kilos, hagiendo ejercicios
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de sobrecarga como: curl de biceps, triceps, sentadillas estdticas, sentadillas
|

laterales, sentadilias sumo, sentadillas con elevaciones de talon, aperturas de

brazos , ademés se incorporaron ejercicios dindmicos de arranque con mancuerna

de forma lenta y controlada con descansos para oxigenarse e hid*atarse.
|

Posteriormente seguimos con las planchas de nivel inicial lalesi como: en cuatro
apoyos con despegue de rodillas, plancha con apoyo de antebrazos y rodillas, y
plancha tipo triangulo con descenso progresivo de 4 a 8 segundos, adaptando la

intensidad segin las capacidades de las participantes.

Finalmente se realizaron ejercicios de elongacién especifica y l‘juelta a la calma
mediante respiracién consciente, la clase concluyé con aplausos grupal donde

genera un habito deportivo y motivador.

Miércoles

20 de MAYO

Del 2026

Sede

Los zorzales.

Se dio inicio con ejercicios de movilidad articular, con el objezq.‘o de preparar el
cuerpo para la actividad fisica, generando liquido sinovial para la correcta
lubricacion, posteriormente se realizé un calentamiento general sin impacto de

manera lidica, favoreciendo la activacién muscular y la prevencitn de {esiones.

Seguimos una rutina a nivel intermedio con el balén pequefio donfe trabajamos de |

forma constante todos los grupos musculares.

Luego se desarrollé un trabajo de fuerza-potencia con banda eléstica, luego trabajo

de sobrecarga, utilizando implementos como balén medicinal ¥ mancuernas de

3kg, durante la clase se ejecutaron ejercicios enfocados en ;distintos grupoes
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musculares como bfceps, triceps, sentidillas en sus variantes (e§taticas, laterales,
sumo), incorporando elevacién de talones, aperturas y ejercicios de arranques con

mancuernas o balon medicinal |
|

Se incluyeron pausas activas de descanso para favorecer ]$ oxigenacion e
hidratacién de las participantes. asimismo, se incorporaron pianchas de nive!
inicial, con una duracién entre 8 a 10 segundos adaptadosja cada alumna,
incluyendo variantes como apoyos de antebrazos sin apoyar rédillas usando el

balén de 20cm ubicado en la pelvis sobre el balén, cuatro apoyos etc.

Finalmente se realiz6 rutina de elongaciones especificas segiin gfupos musculares
trabajados, seguida de una vuelta a la calma mediante respirdcién consciente,
finalizando con aplavsos grupal donde generamos habitos, y constancia deportiva,

motivando a seguir participando de forma unida.

Miércoles Sede La clase comenzd con ejercicios de movilidad articular, enfocades en preparar de
manera progresiva las articulaciones y misculos. A continuaci$n, se realizd un
Los zorzales. : = —r . ol ; '
S e - calentamiento dindmico usando balén pequefio sin impacto, lpromoviendo la
activacion general del cuerpo.
MAYO 5 i
Del 2026

Se trabajé con balén de ejercicios de 20 ¢m. Donde hicimos p@sturas acostadas
generando ejercicios repetitivos y lentos de forma estética y dindmica agregando

las bandas y balon medicinal de 3 kilos.

Se continué con un bloque de trabajo de fuerza con sobregarga, utilizando
mancuernas, iniciando desde 3 kg y aumentado repeticiones segun ¢l nivel de cada

participante. durante la clase se ejecutaron ejercicios enfocados efl distintos grupos
musculares como biceps, triceps, sentidillas en sus variantes (es}éticas, laterales,

sumos), incorporando elevacién de talones, aperturas y ejercicios Tie arranques con
mancuernas o balon medicinal |

-
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Se incluyeron pausas activas de descanso para favorecer I8 oxigenacién e
| hidratacion de las participantes. asimismo, se incorporaron planchas de novel |
inicial, con una duracion entre 6 a 10 segundos adaptados a cada alumna,

incluyendo variantes como apoyos de rodillas, cuatro apoyos etc.

Finalmente se realiz6 rutina de elongaciones especificas segiin gfupos musculares

| trabajados, seguida de una vuelta a la calma mediante respiracion consciente,
! Finalizamos con aplausos grupales que nos motivan a entrenar para tener una vida

[ saludable,

2)Participar de las diversas reuniones de organizacion, coordinacian y actividades que realice y requiera la Oficina della Mujer.
05-05-2026, Reunion Monitoras y Of. Mujer.

09-05-2026, Celebracion Rol Materno, La Explanada

NOM
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