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Direccion de Desarrollo Comunitario

CERTIFICADO

NICOLAS KRUGER KRUGER, DIRECTOR DE LA DIRECCION DE DESARROLLO
COMUNITARIO, viene a certificar ea conformidad los servicios prestados en esta direccion
correspondiente ai mes de junio dél afie 2026, bajo el marco del Programa Mujer y Equidad
de Género, al siguiente prestador:

Nombre:

Se extiende ef presente certificado para cursar el pago correspondiente al mes de junio
de! afic 2026.

M OLAS KRUGER KRUGER
DIRECTOR
DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
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INFORME JUNIO ANO 2026.

NOMBRE FUNCIONARIOQ: Lavinia del Rosario Almonacid Angulo

De acuerdo con la gestién ancargada mediante contrato de honerarios suscrito cor ja Municipalidad de Padre Hurtado — Direccion de
DIDECO se ha encomendado los siguientes ccinetidos para af af 2026

Descripcion de cometido.

® Generar espacios de ensefianza y aprendizaje de diversas técnicas de autocuidado, Pilates y el desarrollo personal de las
mujeres ue se encuentren participando en ios diversos talleres que imparte la Qficina de la Mujer.

e Participar de las diversas reuniones de organizacion, coordinacién y actividades que realice y requiera la Oficina de la
Mujer,

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

e Difusion de actividades de la Oficina de la fujer

Comunico a usted que durante el periodo de junio del 2026 se han realizado las siguientes gestiones y acciones que responden

al cometido antes descrito;
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1) Generar espacios de ensefanza y aprendizaje de diversas técnicas de autocuidado, Pilates y el desarrollo personal
de las mujeres que se encuentren participande en los diversos talleras que imparte la Oficina de la Mujer.

FECHAS

Lunes 01
Je junio

del 2026,

DESARRGLLO

Sede

zorzales

los

Al inicio de la clase se hicieron movimientos articulares repetitivos para activar el
cnerpo (rutaciones, extensiones, flexiones e inclinaciones laterales), seguidos de un
calentamiento sin impasto para prevenir lesiomes ( sin saltos), posteriormente, se 'l
desarrollé ung rutina de pilates con el baldn grande de fitha!l , trabajando en posiciones
de pie , sentada, de cuhito dorsal (acostada de espalda) y abdominal (acotada boca arriba)
se hicieron varias correcciones de malas posiuras y ubicacién del implemento ,seguido
de trabajo muscutar donde utilizamos nancuemas haciendo sentadillas ,culr de biceps,
triceps , gliteos , seguidos de planchas; donde ya podemos superar los 20 segundos en
las diferentes posiciones finalmente se realizaron gjercicios de elongacion generales y
vuelta a la calma medianie respiraciones consciente. La clase concluyo en un ambiente
participativo y motivador (fuertes aplausos grupales), se registré la asistencia

correspendiente.
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Lunes 8

de junio

Del 2026.

Sede

zorzales

los

Se realizaron ejercicios de movilidad articular y activacion general. Se trabaj6 una rutina
de Pilates FITBALL. enfocads de! Core o ceniro del poder aqui se involucran un conjunto

mds araplic de musculos, ubicados entre la caja toracica y 1a base de la pelvis.

-abdaminaies especialmentz €l transverso de! abdumen el mas profundo, junto con los

oblicuos ¥ recio abdominal. actia como un corsé natural,

-suelo pélvico: sostienc los drganos internos ¥ estabiliza Ja base de control (Core o centro

de poderi.

-Muitifidns: misculos pequefios situados 4 lo largo de la colurnna vertebral
~Diafragma: musculo prineinal de la respiracidn que cierra la cavidad por arriba.
-gliteos y humbares: contribuyen a la fuerza y estabilidad de la postura

También irabajamos equilibrio y coordinacién, adaptando los ejercicios segun las

capacidades de cada alumna,

Seguidos de trabajo muscular con mancuernas desde 0,5 A 2 kilos, luego ya casi
terminando con las planchas en cuadrupcdia, con apoyo de antebrazos y rodillas
superando los 30 segundos, rlancha con apeyo de manos y pies manteniendo postura por
15 segundus, plancha dindmica con apoyo de manos y pies y lusgo flexionando rodillas

a postura de cuadrupedia superando los 10 segundos.

Se finalizi con elongaciuncs ¥ ejercicios de relajacion. Se registro asistencia y se observo

bucna participacion del taller.




DIDECO
Direccion de Desarrollo Comuniiario

Lunes 15

De JUNIO

del 2026.

Sede

Los zorzales.

Se inicic con movilidad asticalar general para activar el cuerne (liquido sinovial que se

genera en las articulaciones.

Se desarrollaron ejercicios de pilaies BALON GRANDE DE 65CM, orientados a
ahdomen, zona lumbar y extremidades m:ds bandas eldsticas aumentando las series. se
trabajo fa fuerza, el equ:iibrio y activaciéon profunda. se trabajé con mancuernas para

ejercicins de tuerza progresiva y buen tone muscular.

Seguido de trabajo con mancuernas donde se invelucran varios grupos musculares
scguidos de planchas con difereutes apovos. dende se hicieron de forma estiticas y

dindmicas donde duran més de 20 segundos .

finalizando con elongaciones y relajacién guida, coacluyendo con aplausos grupales que
fomentan la motivaci¢a, refuerzan el harito de la activigad fisica y permiten reconocer

cada sesién como una meta lograda, se registré asistencia.
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Lunes 22 Sede los Se dio inicio a la clase con gjercicios de moviiidad articular con el objetivo de activar el
cuerpo de manera progresiva, trabajande movimientos de rotacion, flexidn, extensién e

de junio rzal T
J Ll inclinaciones laterales.

del 2026. Posteriormente, se realizé un calentamicnto general sin impacto, enfocado en preparar la

musculatura y prevenir lesiones con el balén de fithall.

Lucgo se desarrolié la clase de Pilates con 1a utifizacion de balon de fitball de 65cm.
donde eiercemos fuerza y control ,como implemento de apoyo, el cual permite
iniensificar la gjecucion de los zjercicios, favoreciendo el control corporal, el equilibrio
y la activacién muscular protunda. Ef cual se utiliza en distintas posiciones del cuerpo
para trabajar diversos grupos musculares; este implemento puede colocarse en la zona de
los abduciores, manns, gemelos permitiendo mejorar la estabilidad y control del Core,

tonifienndo ¥ moldeando cada parte del cuerpo humano.

Luege utilizamos mancuemas donde aumentamos el pulso y repeticiones manteniendo
las series aqui trabajamos varios grupos muscularss del tren superior e inferior; luego Se
trabajaron planchas nivel intermedio : plancha 4 apoyos, con apoyo de antebrazos y
rodillas. plancha tipo v, .sc finaliza con elongaciones generales, vuelta a la calma guiada,
mis los aplausos grupales que nos motivan a entrenar para tener una vida saludable, pase

asistencia.
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FECHAS DESARROLLO
Miércoles 03 | Sede los Se inicie la clase con ejercicios de movilidad articular para activar el cuerpo
de junio (rotacicnes, extensiones, flexiones, ¢ inclinaciones laterales), seguidos de un
zorzales : - e
calentamiento sin impicio para prevenir lesiones.
Del 2026,

Posteriormente se desaroll una rutina de ejercicios fullbedy (todo el cuerpo),
trzbajando con el baldn grande en distintas posiciones de pie, sentadas, en el suelo
(supina y prona; enfocada en la fierza, coordinacién, y estabilidad. Donde
utilizamos implementos como baldén grande , bandas eldsticas para la fuerza
progresiva, seguide del uso de las pesas rusa de 3 kilos, mancuernas entre 1 a 3
kilos, para entrenamienios de sobrecarga. Incorporamos planchas con apoyos de
antebrazosz y rodillas desde 2 a 6 segrndos de manera progresiva, Finalmente se
raalizé la elongacidn general y vuelta a lz calma con respraciones guiadas para dar
cierre con fuertes aplausos los cuales nos dan unidad y motivacién por seguir

entrenando, se regisird asistencia.
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Miércoles 10 | Sede los Se realizo sesion de entrenamiento FULLBODY reforzando el trabajo de
sobrscarga progresiva. Se inicio con activacion de movilidad articular, seguido del

de juni zorzal : . . 2
Jae R calentamiento sin impacte y dindmica.

del 2028 Se desarrollc una sesion enfocada en la resistenicia variable mediante el uso de

balén grande. donie se trabajé grandes grupos musculares se puso énfasis en el
control de la fase excéntrica del movimiento para maximizar el fortalecimiento.
También se usé baldn medicinal y mancuernas de tres kilos, haciendo ejercicios
de sobrecarga como: wurl de biceps, triceps, sentadillas estdticas, sentadillas
laterales, sentadilias sumo, sentadillas con elevaciones de taldn, aperturas de
brazos, ademds se incorporaron gjercicios dindmicos de arranque con mancuerna

de ivrma lenta y coriolada con descansos para oxigenarse e hidratarse.

Posteriormente seguimeos con las plarchas de nivel inicial e intermedio tales como:
en cuatro apoyvos con despegue de rodilias, plancha con apoyo de antebrazos y
rodil'as, y plancha tipo triangulo cen descenso progresivo de 4 a 8 segundos,

adaptando la intensidad segiin las capacidades de las participantes.

Finalmente se realizaron ejercicios de elongacion especifica y vuelta a la calma
mediante respiracién consciente, la clase concluyé con aplausos grupal donde

genera un hébito deportivo y motivador.
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Miércoles 17

de junio

Del 2026

Sede

Los zorzales.

Se dio inicio con gjercicios de movilidad articular. con el objetivo de preparar el
cuerpar para la actividad fisica, generando liguido sinovial para la correcta
luzricacién, posteriormente se realizé un colentamiente general sin impacto de
mancra lidica, favoreciendo 1a activacion muscular y la prevencion de lesiones

aumentando el ¢elor en el cuerpo.

Seguimos una rutina a nivel intermedio con el balén grande donde trabajamos de

frvina consiante todes 'os grupes musculares.
|

.I Luega se desarrelié un trabajo de  scbrecarga, utilizendo implementos como balén
medicinal y mancuemnas, durante la clase se ejecutaion ejercicios enfocados en
distintos grupos musculares como biceps, triceps, sentidillas en sus variantes
estaticas, laterales, suma), incorporando elevacién de talones, aperturas y

ejercicios de arrarncjises con mancuernas o balén medicinal

Se incluyeron pausas activas de descanse para favorecer la oxigenacion e
hidratacidn de las participantes. asimismo, se incorporaron planchas de nivel
inicial a intermedio con una duracién entre 8 a 20 segundos adaptados a cada
alumna, inciuyendu variantes come apoyos de antebrazos sin apoyar rodillas
usando el balén de 20¢n: ubicado en la pelvis sobre el baldn, cuatro apoyos efc. (el
balén pequefio se usa para no generar impacto en las redillas para las alumnas que
tienen artrosis o lesiones).Finalmente se reulizé rutina de elongaciones especificas
seglin grupos musculares trabajados, seguida de una vuelta a la calma mediante
respiracion consciente, firalizando con aplansos gripal donde generames habitos,

y constancia deportiva, motivande a szguir participande de forma ysdida.

Miércoles

24 de junio

Sude

Los zorzales.

La clase comenzé con ejercicios de movilidad articular, enfocados en preparar de
manera progresiva las articulacionies y musculos. A continuacion, se realizé un
calentamiento dindmico usando bulon de fitball sin impacto, promeviendo la

activacion peneral del cuerpo.
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Del 2026

Se trabaj6 con baidn de ejercicios de 65 cm. Donde hicimos posturas acostadas

generando ejercicios repetitivos y lentos de forma estética .

Se continué con un bleyue de frabaje de fuerza con sobrecarga, utilizando
mancuernas, aumeniado repeticiones segin ¢l nivel de cada participante, durante

la clase se ejecutaron ejercicios enfocados en distintos grupos musculares como

. biceps, triceps, sentidillas en sus variantes (estiticas, laterales, sumos),

inearperando elevacian de talones, apertaras .

Se incluyeron pausas activas de descanso para favorecer la oxigenacién e
hidratacién de las participantes. asimismo, se¢ incorporaron planchas de nivel
intermedio, con una duracidén entre 6 a 30 segundos adaptados a cada alumna,

inciuyendu variantes como apcyos de rodillas, cuaire apoyos etc.

Finalmente se realiz4 rutina de elongaciones especificas segin grupos musculares
trabajados, seguida de una vueita a la calma mediante respiraciéon consciente,
Finalizames con aplauses grupales ¢ue nos mutivan a entrenar para tener una vida
saludable.

2)Participar de las diversas reunionss de crganizacion, cocrdinacion y actividades gue realice y requiera la Oficina de la Mujer.

Reunion de monitoras realizada el 9 de junio de 2328,

Encuentro de directivas el 22 de junio del 2026
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