
   

 

   

 

INFORME DE ACTIVIDADES 

CONTRATO DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION 

Número del Contrato: CO1.PCCNTR.6383382 

 
Objeto del Contrato: 

PRESTACIÓN DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN 
COMO INSTRUCTOR DE YOGA EN EL PROGRAMA DE 
ARTE DANZARIO EN LA ESCUELA DE FORMACIÓN 
ARTÍSTICA Y CULTURAL DEL MUNICIPIO DE CHÍA.  

Contratista:  JOSÉ AREVALO SANDOVAL PICO 

No. de Cedula 79187556 

Fecha Inicio del Contrato  
4/06/2024 

Fecha de 

Terminación 

 
3/09/2024 

Periodo del Informe 4 de agosto de 2024 al 3 de septiembre de 2024 

DOCUMENTO SOPORTE DE PAGO 

Valor total del Contrato $ 8.250.000 

Valor por pagar en este periodo $ 2.750.000 

Saldo por pagar $ 0 

Pago No. 003 

CONTRATOS DE PRESTACIÓN DE SERVICIOS VIGENTES 

A la fecha de presentación del presente informe y documento soporte de pago, BAJO LA 

GRAVEDAD DE JURAMENTO, manifiesto que tengo vigentes los siguientes contratos 

adicionales de prestación de servicios, y que realicé el pago de aportes al SSI sobre el 40% del 

total de los ingresos mensuales así: 

ENTIDAD 

CONTRATANTE 

VALOR MENSUAL DE 

LOS 

INGRESOS 

FECHA INICIO / 

FECHA TERMINACIÓN 

CONTRATO 

N/A 

RELACIÓN DE DOCUMENTOS APORTADOS QUE ACREDITAN PAGOS APORTES A LOS 

SISTEMAS DE SEGURIDAD SOCIAL Y PARAFISCALES. 

Tipo de 
aporte 

Planilla No. 
Mes al que 

corresponde el 
aporte 

Valor Pagado 

Salud – Compensar  
     4573017947 
     4573018285 

 
agosto 

 septiembre 2024 

$ 165.500 

Pensión- 
Colpensiones 

$ 211.800 

ARL - Sura $ 7.000 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

En cumplimiento de las obligaciones establecidas en el contrato No. CO1.PCCNTR.6383382, me permito 

relacionar las actividades ejecutadas durante el periodo 4 de agosto del 2024 al 3 de septiembre de 

2024, en mi condición de contratista conforme a lo siguiente: 

OBLIGACIONES 

ESPECÍFICAS 

ACTIVIDADES DESARROLLADAS 

1. Apoyar la instrucción en el área de yoga del 
programa de arte danzario de la Escuela de 
Formación Artística y Cultural- EFAC. 

Apoyé en agosto la instrucción en el área de yoga del programa 
de arte danzario de Escuela de Formación Artística y Cultural – 
EFAC.  

En agosto se enseñó PRANAYAMA, el arte de respirar basada 
en la técnica védica de yoga; la cual se fundamenta sobre las 
cuatro (4) fases de la respiración. Éstas son: 

- Suspensión de la respiración (Bahya Kumbhaka) 

Consiste en inspirar normal o lentamente, en posición sentada o 
de pie. Luego, espirar pausadamente, vaciando totalmente los 
pulmones. Se contiene la respiración por 18 segundos máximo y 
se mete hacia adentro el abdomen.  Se empieza con 10 y se le 
añade 5 segundos más cada semana, hasta completar los 18 
segundos. Se debe repetir esta práctica entre 5 y 10 veces. 

Esta práctica ayuda a la purificación y a la circulación de la 
sangre. Estimula el apetito y aumenta la energía. Refuerza el 
estómago. No es aconsejable esta práctica para aquellos 
alumnos que sufren del corazón.  

- Inspiración completa (Puraka) 

Se inicia espirando con ritmo lento, vaciando totalmente los 
pulmones. Luego, se inspira lentamente, controlando los 
músculos abdominales hasta llenarlos por completo. 

 Iniciando, se inspira por 5 segundos; se añaden 5 segundos 
más cada semana hasta un máximo de 18 segundos. Se repite 
el ejercicio entre 5 y 10 veces.  

Esta práctica elimina el cansancio diario y ayuda a tranquilizar al 
sistema nervioso, pues se produce una mayor oxigenación.  

Adicionalmente, aumenta la circulación abdominal y es favorable 
en caso de trastornos cardiacos, pulmonares o estomacales.  

- Retención de la respiración (Antara) 

Empezamos inspirando pausadamente por la nariz, controlando 
los músculos abdominales hasta contar 8 segundos. Se retiene 
la respiración el doble del tiempo que haya durado la 
inspiración. Finalmente, se exhala despacio.  

Se empieza con 10 segundos, aumentando en 5 segundos cada 
semana hasta un máximo de 18 segundos. Esta práctica se 
debe repetir de 5 a 10 veces.  

Las ventajas de esta práctica es que aumenta la formación de 
dióxido de carbono. Este tipo de respiración aumenta el 
intercambio de oxígeno. Ayuda a tranquilizar el sistema 
nervioso, ralentizando el ritmo cardiaco. 

- Espiración completa (Rechaka) 

Inspira con normalidad. Después mantén la respiración. Exhala 
de manera lenta, alargando la respiración lo más posible. El 
abdomen se debe mantener siempre comprimido.    

Comienza inhalando durante 10 segundos y cada semana 



   

 

   

 

añade 5 segundos más hasta un máximo de 18 segundos. 

Esta práctica sirve para que el cuerpo se purifique porque el 
dióxido de carbono se logra expulsar por completo. 

GRUPO: SAN JORGE 
DIA: LUNES 
HORARIO: 8:00 a.m.    a 
                   10:00 a.m. 
               2 horas semanales 
GRUPO: REPRESENTATIVO E.F.A.C. 
DIA: MARTES, JUEVES Y VIERNES. 
HORARIO: 7:00 a.m.    a 
                   9:00 a.m. 
               6 horas semanales 
GRUPO: INTERMEDIO E.F.A.C. 
DIA: MARTES, JUEVES Y VIERNES. 
HORARIO: 9:00 a.m.    a 
                   11:00 a.m. 
               6 horas semanales 
GRUPO: REUNIÓN COODINADORA E.F.A.C. 
DIA: MARTES 
HORARIO: 4:00 p.m.    a 
                   5:00 p.m. 
                  1 hora semanal 
GRUPO: ADULTO MAYOR CASADIA FAGUA 
DIA: MIÉRCOLES 
HORARIO: 10:00 a.m.    a 
                   1:00 p m. 
                  3 horas semanales 
GRUPO: MEDITACIÓN Y CAMINOS ESPIRITUALES 
DIA: JUEVES 
HORARIO: 7:00 p.m.    a 
                   9:00 p.m. 
                  2 horas semanales 
 GRUPO: CENTRO DEPORTIVO CULTURAL LA LORENA 
DIA: SÁBADO 
HORARIO: 7:00 a.m.    a 
                   9:00 a.m. 
                   9:00 a.m.  a  
                   11:30 a.m. 
                4 horas y 30 minutos semanales   
GRUPO: CASA DE LA MUJER  
DIA: SÁBADO 
HORARIO: 12:00 m.   a 
                   1:30 p.m. 
                  1 hora y 30 minutos semanales 
 
Se cumple con éxito las ochenta (80) horas mensuales 
requeridas. 



   

 

   

 

2. Apoyar la elaboración del plan de estudios, 
cronograma de ensayos y talleres a desarrollar 
en el área de área de yoga del programa de 
arte danzario. 

En reuniones coordinadas con el programa de danza, se 
realizaron actividades exitosas en agosto, en el evento de la 
Carrera de La Mujer, donde reunimos a más de mil mujeres de 
diferentes edades y las formamos en la filosofía del yoga. 
También realizamos técnicas de respiración, flexibilidad, 
elasticidad, tonificación y equilibrio. 
Fuimos soporte en la Carrera de la Mujer, relacionados en cinco 
filosofías: tierra, en donde realizamos asana sólidas y ancladas 
al piso.  
Agua: asanas fluidas y liberadoras de estrés.  
Fuego. Asanas con mucha fuerza y pasión. 
Viento: le dedicamos trece minutos de estos asanas para que 
las personas presentes aprendieran a manejar sus miedos.  
Vacío: siendo consciente de sus procesos mentales, corporales, 
espirituales y del cuidado de la naturaleza; realizando asanas 
básicos: guerrero uno, dos y tres.   
El guerrero uno tiene beneficios tanto mentales como físicos, 
entre los cuales podemos destacar los siguientes:  

 Da fuerza y estira la columna vertebral 

 Aumenta la capacidad de concentración. 

 Da fuerza a los brazos 

 Mejora la capacidad pulmonar 

 Controla el estrés y alivia el dolor de espalda.  
El guerrero dos establece las siguientes ventajas: 

 Abre, fortalece y tonifica las caderas.  

 Fortalece el corazón y los brazos. 

 Alinea la cabeza, el cuello, el corazón, bazo, hígado, 
caderas, muslos, rodillas, pantorrillas y pies. Siendo 
éste, uno de los guerreros que tiene más beneficios en 
la sanación de la cultura mental. 

 Reduce los dolores de la columna.  

 Otorga voluntad y valentía. 
El guerrero tres: 

 Aporta equilibrio a los participantes. 

 Ayuda a estirar y fortalecer el tronco superior, los 
brazos, pecho y la zona abdominal; como también, 
glúteos, caderas, muslos, isquios y gemelos. 

 Incrementa la estabilidad en general y el sentido del 
equilibrio. 

 Produce mejoras en el sistema nervioso. 

 Activa y beneficia el sistema endocrino. 

 Da equilibrio mental, físico y espiritual. 



   

 

   

 

3. Asistir a la planificación y organización del 
número de horas semanales de instrucción 
relacionada con su objeto contractual, que se 
concertará con el supervisor del contrato y 
deberán soportarse mediante planillas de 
asistencia estudiantil, material fotográfico o 
cualquier otro medio destinado a tal fin. 

Asistí y planifiqué el horario con el coordinador de área de 

danzas de la EFAC. El horario aprobado se planteó, cumpliendo 

con las horas semanales pactadas para el desarrollo de yoga 

para el beneficio de la población de Chía. He logrado llegar con 

yoga a diferentes grupos poblacionales, diversas veredas, 

grupos de adultos y adultos mayores. El grupo de población 

diversa también se ha beneficiado con este programa. 

Consideramos la inclusión en el área de yoga de la E.F.A.C., 

fomentamos la participación para promover la incorporación de 

grupos vulnerables; aportándole a la cultura inclusión dentro del 

programa de yoga.  Se dio continuidad a las gestiones para el 

buen funcionamiento de los programas de los grupos de yoga 

de La Lorena, Casa de La Mujer; San Jorge y Casadía y 

Meditación-Caminos espirituales.  

4. Apoyar en la realización de actividades teórico-
prácticas para el desarrollo técnico en el área 
de yoga del programa de arte danzario. 

El plan de actividades teórico-prácticas llevado a cabo para el 

desarrollo técnico en el área de yoga del programa de arte 

danzario en agosto en este mes se basó en ayurveda un 

sistema tradicional indio  

Se enfoca en tratar la salud como algo más que la ausencia de 

enfermedad; desarrollando una comprensión intuitiva del 

funcionamiento y de la fisiología de forma integrada, una 

coordinación inteligente de nuestras cinco partes: mente-

sentidos-cuerpo-espíritu-alma y su correlación con el universo y 

la naturaleza. Ésta medicina a los seres humanos nos aporta 

beneficios y remedios para sostener en óptimas condiciones 

nuestro bienestar  

Esta técnica sirve para prevenir y tratar enfermedades mediante 

prácticas saludables, crear buenos hábitos y un estilo de vida; 

tales como la meditación, cambios en la alimentación, el yoga y 

la salud mental de todos los alumnos del programa de la EFAC. 

Según el ayurveda, los cinco elementos de la naturaleza (el aire, 

el fuego, el agua, la tierra y el éter) se mezclan e interconectan 

en el organismo en tres componentes denominados doshas los 

cuales son conocidos como vata pitta y kapha. 

Ayurveda reduce el estrés, ayuda a mejorar la fuerza, la 

resistencia y la flexibilidad de las personas. Esta técnica de yoga 

hace énfasis en la importancia de una dieta adecuada para 

tener una excelente salud, mejorando los procesos culturales y 

multi-étnicos en una idónea socialización de la salud mental en 

los individuos. 

El ayurveda nos ayuda en la toma de conciencia en el que se 



   

 

   

 

encuentran las personas. Existen tres modalidades que rigen la 

existencia, de acuerdo con el tipo de alimento que se consume:  

- La primera modalidad es bondad. El tipo de alimento 

que lo caracteriza es: jugos, aceitosos que sanan y 

son agradables al corazón. El efecto es que ayuda a 

aumentar la duración de la vida, purifica la existencia, 

proporciona felicidad, satisfacción, salud y fuerza para 

enfrentar las complicaciones de la vida. 

- La segunda modalidad es pasión. Este tipo de 

alimento está definido por: agrios, amargos, secos, 

picantes, salados y calientes. El efecto que estos 

alimentos causan es: sufrimiento, aflicción y 

enfermedades. 

- La tercera modalidad es ignorancia. El tipo de 

alimento que lo constituye es: los alimentos 

desabridos, descompuestos, hechos de sobras y 

cosas impuras y alimentos preparados más de tres 

horas antes.  El efecto que tiene esta comida aumenta 

las infecciones o enfermedades del organismo. 

Grupos E.F.A.C. Cultura 
1. Yoga representativo: junto con la coordinadora del 

área de danzas se presentaron los requerimientos 
para pasar a ser de grupo pre, representativo a 
representativo de la E.F.A.C  

2. Yoga intermedio: desarrollamos asana para el 
desarrollo físico de cada alumno, finalizando este ciclo 
desarrollamos todos los estiramientos de la espalda. 
La palabra paschimottanasana significa, literalmente, 
estiramiento posterior.  
Fase 
Al desarrollar suficiente flexibilidad coge los pies con 
las manos haciendo un gancho con los dedos índice, 
corazón y pulgar El dedo pulgar abraza por el lado 
exterior del pie, mientras el dedo índice y el corazón lo 
hacen por el lado interior. Se corrige que los codos 
queden en contacto con el suelo; si esto queda fuera 
de sus posibilidades, entonces coge con las manos los 
tobillos y pantorrillas.  
Beneficio 
Alarga la columna y el cuello, tratando de que la 
barbilla se apoye en las rodillas y la frente sobre las 
espinillas. 
Respira de forma rítmica y abdominal. puedes 
intercalar algunas respiraciones toráxicas para alargar 
la columna vertebral.     

3. Meditación y caminos espirituales: Dentro de los 

programas de yoga meditación desarrollamos 

Dharana: concentración mental. Esta define el Raja 

Yoga de Patanjali. Cuando la influencia de los 

estímulos externos y de la actividad psíquica ha sido 

neutralizada por medio del pratyahara,, la mente se 

fija en una sola cosa excluyendo todas las demás, Así 

se produce la unificación de la energía mental o 

concentración. 

 Veredas 

1. San Jorge: Se desarrolló la práctica de asanas para la 



   

 

   

 

respiración, buscando mejorar la calidad de vida de 
los practicantes; en su mayoría adultos mayores y 
clínicos. 

2. La Lorena: Se desarrolla el mismo programa, pero 
haciendo énfasis en el yoga de piso. 

3. Fagua Casadía; Se desarrolla la movilidad articular de 
los adultos mayores por medio del yoga, como 
también, se hace la integración idónea. 

4. Casa de La Mujer. Dictamos la soberanía del yoga, 
como una vía de conocimiento claro y asequible a las 
necesidades y posibilidades de la mujer, respecto a su 
salud mental. 

En el mes de agosto se dio la capacitación de yoga en la 
milenaria técnica de Pranayama: consiste en la regulación de la 
respiración. 
Es la regulación de la energía vital, Prana, a través del manejo 
de la respiración. Consta de tres fases. Puruka o inspiración, 
kumbhaca o retención y rechaka  o espiración. La retención o 
pausa respiratoria tiene una importancia clave, ya que, en el 
estado de respiración suspendida, se produce la máxima 
focalización de la consciencia de los practicantes.  
Meditación. Dentro de los programas de yoga, en meditación 
desarrollamos: Dharana que se basa en la concentración 
mental. Esta define el Raja Yoga de Patanjali. Cuando la 
influencia de los estímulos externos y de la actividad psíquica ha 
sido neutralizada por medio del pratyahara, la mente se fija en 
una sola cosa, excluyendo todas las demás. Así se produce la 
unificación de la energía mental y la concentración. 

.  
YOGA-

POBLACIÓN 
ATENDIDA 

VIGENCIA  2024- 
DIRECCIÓN DE 

CULTURA-
SECRETARIA DE 

DESARROLLO 
SOCIAL 

ALCALDÍA 
MUNICIPAL DE 

CHÍA-
CUNDINAMARCA 

   

No. 
CONTRATO: 

 

CO1.PCCNTR.
6383382 

 

  

CONTRATISTA
: 

JOSÉ ARÉVALO 
SANDOVAL 

PICO, 

  

OBJETO: PRESTACIÓN DE 
SERVICIOS DE 
APOYO A LA 

GESTIÓN COMO 
INSTRUCTOR DE 

YOGA EN EL 
PROGRAMA DE 

ARTE DANZARIO 
EN LA ESCUELA DE 

FORMACIÓN 
ARTÍSTICA Y 

CULTURAL DEL 
MUNICIPIO DE 

CHÍA. 

  

CICLO DE 
VIDA 

MASCULINO 
 

FEMENINO TOTAL   



   

 

   

 

PRIMERA 
INFANCIA (0-5 

años) 

0 0 0 

INFANCIA (6-
11 años) 

0 
 

0 
 

0 
 

ADOLESCEN
CIA (12-18 

años) 

0 
 

0 
 

0 
 

JUVENTUD  
(14-26 años) 

1 3 4 

ADULTO (27-
59 años)  

1 48 49 

ADULTO 
MAYOR (60 
años o más) 

17 109 126 

TOTALES 19 160 179 

 179 estudiantes en su totalidad son la población con 
la cual cuento en agosto de 2024 

 

6. Brindar apoyo integral y asistir en la 
organización operativa de eventos, festivales, 
concursos, encuentros, reuniones, comités que 
adelante la Dirección de Cultura, de acuerdo 
con el objeto contractual. 

Soportamos e hicimos el acompañamiento en la Carrera de La 
Mujer teniendo como objetivo ayudar a difundir la filosofía del 
yoga, que incluye diferentes posturas que estiran y fortalecen 
los músculos del cuerpo; mejorando la amplitud del movimiento. 
Esto hace que el participante aumente la fuerza de la 
contracción muscular. 
Durante el evento de la Carrera de la Mujer nos enfocamos en 
desarrollar la respiración consciente y la relajación, aquello que 
puede aportar a la reducción de la ansiedad y del stress de los 
participantes. 
Brindamos apoyo integral a todos los eventos de la EFAC, así 
como también al IMRD y a las diferentes secretarías de la 
Alcaldía Municipal de Chía; teniendo la oportunidad de ser 
partícipes en el evento realizado de la Carrera de La Mujer. Y el 
grupo representativo tuvo un puntual refuerzo en las actividades 
culturales y de yoga en tarima; enseñándoles a los participantes 
las diversas técnicas de flexibilidad y elasticidad; dando cimiento 
a que en un futuro tengamos más adeptos a la filosofía del yoga, 
la cual se basa en el equilibrio entre la mente, el cuerpo y el 
espíritu. En la tarima empleamos una técnica de co-creación en 
donde los compañeros eran instrumentos de aprendizaje para 
los diferentes asanas del yoga. 
Otorgando como competencia de aprendizaje la interacción 
idónea consigo mismo y con los demás. 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A continuación, relaciono evidencias: 

 

1. Evidencias fotográficas: 

            

Obligación 1.  

            

 



   

 

   

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 2.  

 

 

       
 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 3.  

     

 



   

 

   

 

      

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 4.  

   

   

      



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

      

 

                                                  

Obligación 5. 

    

  

        



   

 

   

 

      

Obligación 6.   

 

     



   

 

   

 

    

 

  



   

 

   

 

 

              

 

2. Listado de asistencia si lo tiene 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Planilla de seguridad social agosto 2024 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

Planilla de seguridad social septiembre 2024 

 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. RUT 



   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Certificación Bancaria 



   

 

   

 

 

 

 

 

6. Certificado de retención en la fuente. 
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