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ADRE

DIRECCION DE SALUD
Promocion de la Salud

MEMORANDUM N° 57 12026

DE : IGNACIO DONOSO RiOS )
ENCARGADO DE PROMOCION DE LA SALUD
DIRECCION DE SALUD
A ALEX GARCIA LEIVA
DIRECTOR
DIRECCION DE SALUD
ANT : Contrato de prestaciones de servicios a honorarios del individualizado
MAT. Remite certificacion de pago de la profesional Pilar Arellano Cabrera

PADRE HURTADO, junio 01 del 2026

Por medio del presente, certifico a usted, conformidad de los servicios prestados durante el mes
de mayo 2026, Pilar de los Angeles Arellano Cabrera, Cedula de identidad N° instructora de
Zumba y Baile entretenido. Contratado en calidad de prestador de servicios honorarios en el marco del programa
promocion de la salud. Con grado de consecucion del trabajo desarrollado satisfactoriamente.

Los anterior para iniciar la tramitacion del pago correspondiente.

Sin otro particular, saluda atentamente a Ud.

o e, 0 S wnmo DONOSO RI0S
DIRECTOR G ADO PROMOCION DE LA SALUD

AGL/idr
DISTRIBUCION:
e Archivo Direccion de Salud



DIRECCION DE SALUD

INFORMACION GENERAL

Padre Hurtado

i?atos

Antecedentes

Nembre Completo

Pilar Maria de Los Angeles Arellano Cabrera

Cédula de Identidad

Profesion o Tipo de
Prestador

Instructora de Zumba

Programa al que presta
Servicio

PROMOCION DE LA SALUD

Encargado del Programa

Ignacio Donoso

Mes que certifica prestacion
de servicio

Mayo

Cantidad de Horas o
Prestacicnies Realizadas en
el mes que certifica

Por Cometidos

Num.ero de Boleta

302

Monto Total Honorario $

$336000

ot S
Fecha Emision de la Boleta

1 de junio 2026

INFOCRMACION ESPECIFICA

Datos

Antecedentes

SI

NO

1.-Descripcion de actividades
¢ lapores contratadas

2.-Adrunta Respaldo de las
actividades, conforme al
cometide segun contrato

3.-Calendario de horas
realizas ¢ cometidos
realizados




DIRECCION DE SALUD

Padre Hurtado

1 Descripcion de actividades o labores contratadas.-

- Descripcion de la clase: Es una disciplina bailable que combina ejercicios
aerdbicos con ritmos latinos, de esta forma mejoramos la condicién fisica general,
la coordinacion, proporcionamos bienestar al cuerpo, incrementamos la energia
del usuario , como el autoestima y la seguridad en si mismo, a su vez mejoramos
la flexibilidad y la amplitud de movimiento, reducimos el estrés. La musica latina
se utiliza para dar un ambiente de fiesta y motivacién durante la clase, divertir y
socializar entre los alumnos y alumnas para un entornos social agradable. En
sintesis, los beneficios de zumba es mejorar la salud cardiovascular, quemar
calorias, tonificar los musculos, aumentar la energia y mejorar el estado de animo.

Esta disciplina se lleva a cabo los dias lunes y miércoles, esta actividad se realiza
en la sede Los Jazmines, ubicada en Segunda Transversal #101

Los dias martes y jueves de 18:30 a 19:30 hrs, en la sede villa Arteche, ubicada
en Parque Rapa Nui # 1245 y en la sede villa Pintor Pablo Buchard, desde las
20:00 a las 21:00 hrs, con direccidon en calle Pintor Pablo Buchard #3668

2.- Respaldo de las actividades, conforme al cometido segiin contrato

Registro fotografico taller de zumba Villa Los Jazmines

Registro fotografico taller de zumba Villa Arteche

“:"E .

—




DIRECCION DE SALUD

Padre Hurtado

3.- Calendario de horas realizas o cometidos realizados mayo

El objetivo general es trabajar
la fuerza para ello se ejecutan
movimientos de baile
combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia
dentro de la clase
Damos el saludo y bi

El objetivo general es trabajar la fuerza
para ello se ejecutan movimientos de
balle combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia dentro de
la clase

Damos el saludo y bienvenida a todos

a todos nuestras alumnas vy
alumnos que se integran a
nuestra clase para generar un
ambiente  més  acogedor
Calentamiento previo
Calentamiento 10 minutos
para subir
corporal, prevenir lesiones y
preparar el cuerpo para la
siguiente fase

la temperatura

Clase de zumba 35 minutos
desarraollando ¢ fi:

I y alumnos que se

El objetivo general es trabajar la
fuerza para ello se ejecutan
movimientos de baile
combinados con gjercicios de
fortalecimiento y resistencia
dentro de la clase

Damos el saludo y bienvenida a

El objetivo general es la amplitud de
movimiento, que es el grado de
maovimiento de una articulacién cuando
se extiende

Damos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se

integran a nuestra clase para generar | todos nuestras  alumnas vy | integran a nuestra clase para generar un
un  ambiente mas acogedor | alumnos  gue se | a bi mas for Caler

C previo : Ci o clase para generar un previo : Calentamiento 10 minutos para
10 minutos para subir la temperatura | @ambiente mas subir la p corporal, p

acogedor
Cal i previc 2

corporal, ir les Yy prep el
cuerpo para la sigulente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
faciles en un principio con distintos
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, etc,, para despuds ir

que sean ficlles en un

= que se

Calentamiento 10 minutos para
subir la temperatura corporal,
[ ir lesi y prep el
cuerpo para la siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que
sean ficiles en un principio con
distintos ritmos afro, merengue,

lesiones y preparar el cuerpo para la
siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos desarrollando
coreografias que sean faciles en un
principio con distintos ritmos afro,
merengue, salsa, cumbia, reggaeton, etc.,
para después ir cumpliendo distintos

Lunes Martes Miércoles Jueves Vier
es
4 5 6 7 8
U il azminez Zumba villa Miguel Arteche 18:30- Zumba villa Los jazminez 20:00 - Zumba villa Miguet Arteche 18:30—
20:00-21.00 19:30. 21:00 19:30.




DIRECCION DE SALUD

Padre Hurtado

principio con distintos ritmos
afro, merengue, salsa,
cumbia, reggaeton, etc., para
después ir cumpliendo
distintos desafios que se
planteen en [a clase, se hard
de la forma mads ludica
posible.

Vuelta a la calma, bajaremos
la intensidad de la clase,
utilizaremos movimientos
suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura,
para ello tendremos 15
minutos.

planteen en la clase, se hars de la
forma mds lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la
intensidad de la clase, utilizaremos
suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura, para
elio tendremos 15 minutos.

PP 00 —21:i
El objetivo general es trabajar I3 fuerza
para ello se ejecutan movimientos de
baile combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia dentro de
la clase
Damos el saludo y bienvenida a todos

¥ que se
integran a nuestra clase para generar
un  ambiente  mds  acogedor

= previa : Cal
10 minutos para subir la temperatura
corporal, prevenir lesiones y preparar el
cuerpo para la siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
féciles en un principio con distintos
ritmas afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, etc., para después ir
cumpliendo distintos desafios que se
planteen en la clase, se hard de la
forma mds ladica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la
intensidad de la clase, utilizaremos

mo 0s suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura, para
ello tendremos 15 minutos,

salsa, cumbla, reggaetdn, etc,,
para despuds ir cumpliendo
distintos desafios que se
planteen en la clase, se hard de la
forma mds ludica posible

Vueita a la calma, bajaremos la
intensidad de la clase,
utilizaremeos movimientos suaves
y rel para el

de musculatura, para elio
tendremaos 15 minutos.

desafios que se planteen en la clase, se
haré de |a forma mas lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
de la clase, utilizaremos movimientos
suaves y para el estirami

de musculatura, para ello tendremos 15
minutos.

El objetivo general es la amplitud de
maovimiento, que es el grado de
movimiento de una articulacidn cuando
se extiende

Damos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar un
ambiente mds acogedor Calentamiento
previo : Calentamiento 10 minutos para
subir la temp corporal, p
lesiones y preparar el cuerpo para la
siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos desarrollando
coreografias que sean ficiles enun
principio con distintos ritmos afro,
merengue, salsa, cumbia, reggaetdn, etc.,
para después Ir cumpliendo distintos
desafios que se planteen en la clase, se
hara de la forma mas lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
de la clase, utilizaremos meovimientos
suaves y rel para el

de musculatura, para elio tendremos 15
minutos

i 12 13

mba vi jazminez Zumba villa Miguel Arteche 18:30- Zumba villa Los jazminez 20:00 -
20:00-21:00 19:30. 21:00
El objeti les I El ab B I de hoy es trabajar la | El obj general es trabajar la
la fuerza para ello se ejecutan orientacién dentro de la sede, para ello | fuerza para ello se ejecutan

movimientos de baile
combinados con ejercicios de

la clase se realiza en diferentes
direcciones (derecha, izquierda,
delante, etc.)

fortalec y resk ia
dentro de la clase

Dameos el saludo y bienvenida
a todos nuestras alumnas y

Damos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se
a nuestra clase para generar

que se gran a
nuestra clase para generar un
ambiente  mas  acogedor
Calentamiento  previo
Calentamiento 10  minutos
para subir la temperatura
corporal, prevenir lesiones y
preparar el cuerpo para la
siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias
que sean faciles en un
principio con distintos ritmos
afro, merengue, salsa,
cumbia, reggaetdn, etc., para
después ir cumpliendo
distintos desafios que se
planteen en |a clase, se hard
de la forma mads ludica
posible,

Vuelta a la calma, bajaremos
la intensidad de la clase,
utilizaremos movimientos
suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura,
para elio tendremos 15
minutos.

movimientas de baile
combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia
dentro de la clase

Damos el saludo y bienvenida a
todas I ¥

14

Zumba villa Miguel Arteche 18:30 -
19:30.

El objetivo general de hoy es trabajar la
orientacién dentro de la sede, para ello la
clase se realiza en diferentes direcciones
(derecha, izquierda, adelante, etc.)

Damos el saludo y bienvenida atodos
nuestras alumnas y alumnos que se

alumnos que se integran a

un amblente mads acogedor nuestra clase para generar un

Calenta o previo ; Cab b mids acogedor | subir la p
10 minutos para subir la P ura Cal i previo

corporal, prevenir lesiones y preparar Cal i 10 mi para

el cuerpo para la siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
faciles en un principio con distintos
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaetdn, etc., para después ir
cumpliendo distintos desafios que se
planteen en la clase, se hard de la
forma mds lidica posible.

Vuelta a2 la calma, bajaremos la
intensidad de ia clase, utilizaremos
tos suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura, para
ello tendremas 15 minutos

\gran a nuestra clase para generar un
ambiente mas acogedor Calentamiento
previo : Calentamiento 10 minutos para
corporal, i
lesiones y preparar el cuerpo para la

subir la temperatura corporal,
prevenir lesiones y preparar el
cuerpo para la sigulente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que
sean faciles en un principlo con
i ritmas afro, gue,
salsa, cumbia, reggaetdn, etc.,
para después ir cumpliendo
distintos desafios que se
planteen en la clase, se hard de la
forma mds lidica posible.

Vuelta a ta calma, bajaremos la
intensidad de la clase,
utilizaremos movimientos suaves

y parael

fase

Clase de zumba 35 minutos desarrollando
coreografias que sean féciles en un
principio con distintos ritmaos afro,
merengue, salsa, cumbia, reggaeton, etc.,
para di g5 ir c isti
desafios que se planteen en [a clase, se
hard de |a forma mis lidica posible,

Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
de la clase, utilizaremos movimientos
suaves y relajados para el estiramlentos
de musculatura, para elio tendremos 15
minutos

Zumba villa P. P, 0
El objeth | de hoy es trabajar la
i6n dentro de la sede, para elio la

Zumba villa P. P. Buchard 20:00 - 21:00
El objetivo general de hoy es trabajar |a
orientacion dentro de la sede, para ello
la clase se realiza en diferentes
direcciones (derecha, izquierda,
adelante, etc.)

Damos el salude y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar
un ambiente mas acogedor

Cal iento previo : Cak

10 minutos para subir la temperatura

de musculatura, para ello
tendremos 15 minutos.

clase se realiza en diferentes direcciones
(derecha, zquierda, adelante, etc.)

Damos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar un

bianta mis Cak
previo : Calentamiento 10 minutos para
subir la corporal, p i

lesiones y preparar el cuerpo para la
sigulente fase
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Padre Hurtado

corporal, prevenir lesiones y preparar
el cuerpo para la siguiente fase

Clase de rumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
féciles en un principio con distintos
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, etc., para después ir
cump disti desafios que se
planteen en la clase, se hard de la
forma més lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la
Intensidad de |a clase, utilizaremos

me L suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura, para
ello tendremos 15 minutos

Clase de zumba 35 minutos desarrollando
coreografias que sean faciles en un
principio con distintos ritmos afro,
merengue, salsa, cumbia, reggaetdn, etc.,
para desp irc do disti

desafios que se planteen en |a clase, se
hara de la forma mas lidica posible.

Vuelta 2 la calma, bajaremos la intensidad
de 2 clase, utilizaremos movimientos
suaves y i

para el itos
de musculatura, para ello tendremos 15
minutos

-

18 19 20 3 22
. Zumba villa Los jazminez Zumba villa Miguel Arteche 18:30- will inez 20:00 - Zumba villa Migue! Arteche _18:30 -
20:00 - 21:00 19:30. 2100 19:30.
El objetivo ge e ja El objetivo general es trabajar la fuerza El objetivo general es trabajar la
la fuerza para elio se ejecutan para ello se ejecutan movimientos de fuerza para ello se ejecutan El obj 2 | es la coordinacién pars
mavimientos de baile baile combinades con ejercicios de movimientos de baile i lar la idad de aprender un
combinados con ejercicios de | fortalecimiento y resistencia dentrode | combinados con ejercicios de nuevo movimiento, controlar y regular, de
fortalecimiento y resistencia Ia clase fortalecimiento y resistencia esta forma poder adaptar y transformar
dentro de la clase Damos el saludo y bienvenida a todos | dentro de la clase los movimientos,
Damos el saludo y b d i y ab que se | Damos el saludo y bienvenida a
a todos I y gran a clase para generar | todos nuestras  alumnas y | Damos elsaludoy bienvenida a todos
alumnos que se integran 3 | yn  ambiente  mas acogedor I que se integ a l y al Que se
nuestra clase para generar un | Cal i previo : Cab i clase para un gran a clase para un
ambiente mds  acogedor | 10 minutos para subir la temperatura | ambiente  mds  acogedor biente més acogedor Cal
Calentamiento  previo corporal, prevenir lesiones y prepararel | Calentamiento previo - | previo : Calentamiento 10 minutos para
Cal 10 cuerpo para la sigulente fase Calentamiento 10 minutos para | Subirla corporal, p i
para subir la temperatura subir 2 temperatura corporal, | lesionesy preparar el cuerpo para la
corporal, prevenir lesiones ¥ | i de zumba 35 minutos P i J ¥ e o - e
preparar el cuerpo para la desarrollando coreografias que sean cuerpo para la siguiente fase
siguiente fase faclies.&n un principlo con distintos Clase de rumba 35 minutos desarrollanda
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia, Clase de rumba 35 grafias que sean Ficiles en un
Clase de rumba 35 minutos reggaeton, etc., para despuds ir desarrollando coreografias que principio con distintos ritmos afro,
desarrollando c grafi liendo disti desafios que se sean faciles en un principio con merengue, salsa, cumbia, reggaeton, etc.,
que sean faciles en un planteen en la clase, se hard de la fistintos ritmos afro, ol para después ir cumpliendo disti
principio con distintos ritmas | forma mis ludica posible. salsa, cumbia, reggaeton, etc., desafios que se planteen en la clase, se
afro, merengue, salsa, para después ir cumpliendo hard de la forma mds lidica posible.
cumbia, reggaeton, etc., para Vuelta a la calma, bajaremos Ia distintos desafios que se
después ir cumpliendo intensidad de a clase, utilt i en |a clase, se hard de la | Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
distintos desafios que se A suaves y relajados para el forma mas lidica posible. de la clase, utilizaremos chim&emﬂs
plnteen en a clase, se hard estiramientos de musculatura, para gy inelzhy
de la forma més lidica sl a— LT
posible. intensidad de la clase, 3
4 utifizaremos movimientos suaves
Vuelta a la calma, bajaremos El objetivo general es trabajar la fuerza | ¥ reldjados parael
la intensidad de la clase, para ello se ejecutan movimientos de de musculatura, para ello Zumba villa P. P. Buchard 20:00 — 21:00
utilizaremos movimientos baile combinados con ejercicios de tendremos 15 minutos. £l obj e lesia - finacién para
i fortalecimiento y resistencia dentro de desarrollar pacidad de aprender un
::m " rf:‘:‘:':s Lo '_!I la clase nuevo movimiento, controlar y regular, de
Damos el saludo y bienvenida a todos esta forma poder adaptar y transformar
para ello tendremos 15 2 G EEE los movimientas.
eas integran a nuestra clase para generar B el saiuda y b i ks
un ambiente mis  acogedor nuestras alumnas y alumnos que se
Cal previo : Cal
egran a clase para gi un
10 minutos para subir la temperatura 2 més tor
corparsl, grevenks leslonesy preparas et previo : Calentamiento 10 minutos
cuerpo para la siguiente fase subic la P poral, pi
lesiones y preparar el cuerpo para la
Clase de rumba 35 minutos siguiente fase
desarrollando coreografias que sean
Fhcllas &n un principlo con dmm“_ Clase de zumba 35 minutos desarrollando
ritmos afro, merengue, salsa, Mbﬂ coreografias que sean faciles en un
TemgRnirin, S, nes despaats ¥ principio con distintos ritmos afro,
cump que se bi g
planteen en la clase, se hard de la 2 fﬂh GEds o
i _ para irc
forma més ludica posible. chasafion: e v plavitesn o b s, 38
hars de la forma mas lddica posible.
Vuelta a la calma, bajaremos la
lmur_lsid.ud de la clase, utilizaremaos Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
Sunvesy relaledos paca ol de Ia ciase, utilizaremos movimientos
de mmcul pary. suaves y relajados para el
elio tendremos 15 minutos. = atura, para elio tend .15
minutos.
FERIADO LEGAL
25 26 27 28 29
u Zumba vills Miguel Arteche 18:30 - Zumba villa Los jazminez 20:00 - Zumba villa Migue! Arteche 18:30-
15:30. 2100 19:30.
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Lumba villa Los jazminez

El objetivo general es trabajar

la fuerza para ello se e}

El objetivo general es trabajar la fuerza
para ello se ejecutan movimientos de
baile combinados con ejercicios de

movimientos de baile
combinados con ejercicios de

fortalecimi ¥ dentro de
la clase
Damos el saludo v bienvenida a todes

for
dentro de |a clase

Damos el saludo y blerwenida
a todos nuestras alumnas y
alumnos que se Integran a

nuestra clase para generar un

ambiente mis  acogedor
Calentamiento previo
Cal i 10 mi
para subir la temperatura

corporal, prevenir lesiones y
preparar el cuerpc para la
sigulente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias
que sean ficiles en un
principio con distintos ritmos
afro, merengue, salsa,
cumbia, reggaetdn, etc,, para
despuds ir cumpliendo
distintos desafios que se
planteen en la clase, se hard
de la forma mds lidica
posible.

Vuelta a la calma, bajaremos
la intensidad de la clase,
utilizarernos mevimientos
suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura,
para ello tendremos 15
minutos.

y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar
un  ambiente miés  acogedor

El objetivo general es trabajar la
fuerza para ello se

movimientos de balle
combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia
dentro de |a clase

Damos el saludo y bienvenida a
todos
alumnos

nuestras
que se integran a
clase para generar un

alumnas ¥

Cal i previo | C
10 minutos para subir la temperatura

ambiente més acogedor

corporal, prevenir lesiones y prep el
cuerpo para la siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
féciles en un principio con distintos
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, etc,, para después Ir

liendo distintos desafios que se
planteen en |a clase, se hard de la
forma mis lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la
intensidad de la clase, utilizaremos

i suaves y relaj para el
de muscul para
ello tendremos 15 minutes.

Zumba villa P, P. Buchard 20:00 - 21:00
El objetivo general es trabajar |a fuerza
para ello se ejecutan movimientos de
baile combinados con ejercicios de
fortalecimiento y resistencia dentro de
la clase

Damos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos gque se
integran a nuestra clase para generar
un amblente mas acogedor
Calentamiento previo : Calentamiento
10 minutos para subir la temperatura
corporal, prevenir lesiones y preparar el
cuerpo para la siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que sean
ficiles en un principio con distintos
ritmos afro, merengue, salsa, cumbia,
reggaeton, etc., para después Ir
cumpliendo distintos desafios que se
planteen en |a clase, se hard de la
forma mas |Gdica posible.

Vueita a la calma, bajaremos la
i idad de la clase, util

suaves y relajados para el
estiramientos de musculatura, para
ello tendremeos 15 minutes,

Cal i previo
Calentamiento 10 minutes para
subir |a temperatura corporal,

P ¥ prep el
cuerpo para la sigulente fase

Clase de zumba 35 minutos
desarrollando coreografias que
sean ficiles en un pri con

El objetivo general es la litud de
, que es el grado de
i de una arti cuande
se extiende

Damos el saludo v bienvenida a todes
nuestras alumnas y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar un

més acog =

previo : Calentamiento 10 minutos para
subir la temperatura corporal, prevenir
lesiones y preparar el cuerpo para la
siguiente fase

Clase de zumba 35 minutes desarrollande
coreografias que sean faciles en un
principio con distintos ritmos afro,
merengue, salsa, cumbia, reggaetén, etc.,
para e liendo di

ir

que se en la clase, se

distintos ritmos afro, merengue,
salsa, cuymbia, reggaeton, etc,,
para después ir cumpliendo
distintos desafios que se
plantesn en la clase, se hard de a
forma mds lGdica posible.

Vuelta a la calma, bajaremaos la
intensidad de la clase,
utilizaremos movimientos suaves
y relajados para el estiramientos
de musculatura, para ello
tendremos 15 minutos.

hard de |a forma mas lidica posible.

Vuelta a la calma, bajaremos la intensidad
de la clase, utilizaremos movimlentos
suaves y relajados para el estiramlentos
de musculatura, para ello tendremeos 15

minutos.
Zumba villa P. P. Buchard 20:00 -~ 21:00
El objetivo generales la litud de

movimiento, que es el grado de
movimiento de una articulacién cuande
se extiende

Dameos el saludo y bienvenida a todos
nuestras alumnas y alumnos que se
integran a nuestra clase para generar un

més acog: Caler I
previo : Calentamiento 10 minutos para
subir la a corporal, p i

lesiones y preparar el cuerpo para la
siguiente fase

Clase de zumba 35 minutos desarrcllando
coreografias que sean ficiles en un
principio con distintos ritmos afro,
merengue, salsa, cumbla, reggaetdn, etc.,
para d és ir llendo disti

desafios que se planteen en la clase, se
hard de la forma mis IGdica posible.

Vuelta a |a calma, bajaremos la intensidad
de |a clase, utilizaremos movimientos
suaves y relajados para el

de musculatura, para ello tendremos 15

minutos
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