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Meta de producto: E3P?MP60 - 47 municipios con programas de deporte
social y comunitario, Recréate Tolima y Supérate intercolegiados operando.

9 de febrero -

Incentivando la formacion de nuevos talentos que fortalezcan la base y la
reserva deportfiva del Tolima, en articulacion con la Liga de Ciclismo se
realizd la Copa Departamental de Ciclo montanismo donde participaron
mas de 200 pedalistas de diferentes categorias que abrieron el calendario
de actividades para esta temporada.

SALIDA &<

preta B-bre

10 de febrero -

Promovemos la prdctica de actividades deportivas y en articulacion con
nuestra Policia Metropolitana y la Alcaldia de lbagué arrancamos el plan
"Zonas Seguras" para garantfizar la seguridad y el acompanamiento
institucional a los practicantes del ciclismo.

Mas de 300 bici usuarios participaron en la primera ruta segura desde la
plaza Murillo Toro hasta el barrio el Salado de la comuna 7 de lbagué.
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12 de febrero

Haciendo deporte e incentivando el uso de la bicicleta como medio de
transporte cerramos la jornada laboral en el "Dia de la Movilidad Sostenible",
la familia deportiva del Tolima utilizd la Ciclo via para desplazarse desde el
centro hacia la zona norte de nuestra capital musical, con una participacion
de 20 deportistas.

9 de marzo -

En el plan de masificacion del billar en los municipios del departamento, la
Liga del Tolima, realizd en el municipio del Libano el Campeonato
Departamental de Billar a fres bandas 2020 donde participaron 50 personas,
y que dio como ganador a Henry Samuel Diaz, medallista de Oro en los
pasados Juegos Nacionales, al vencer 30-24 al tolimense Nelson Caro.
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15 de marzo

Incentivando a fravés del deporte la reactivacion econdmica del sector de
Gualanday, donde participaron 80 personas en un ciclopaseo.

Punto de salida:
Glorieta de Mirolindo

Punto de llegada:
Parque principal de Gualanday

ASISTENCIA DE CARRO ESCOBA
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Frente ala actual emergencia a nivel mundial frente al COVID 19 indeportes
Tolima ha disenado formas para mantener la promocién de la actividad
fisica y el deporte aprovechando las diferentes herramientas tecnoldgicas
por medio de actividades recreativas y musicalizadas dirigidas, charlas
motivacionales en donde se ha contado con la participacion de
profesionales en diferentes campos.
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20 de marzo

La familia del deporte tolimense estd cumpliendo los protocolos para
contener el COVID-19, desde sus hogares mantienen labores de
enfrenamiento y ponen su granito de arena en esta contingencia.

Nuestros deportistas acatan las estrategias
de autocuidado y las labores de contencién
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INDEPORTES TOLIMA

24 demarzo - Q
#ElIDeporteNosUne Y genera compromiso social para atender las medidas
de contencion del COVID-19, por ello nuestros deportistas siguen los planes

de trabajo orientados por los técnicos que estan liderando los procesos
deportivos y formativos.
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f LIVE

MARTES Y JUEVES
6:15 P M.

Modalidad Psicofisica:

YOGA e PILATES e TAI CHI

PODRAS DISFRUTAR EN LA CUARENTENA MINUTOS DE
PAZ MENTAL Y EQUILIBRIO EMOCIONAL.

#LA T
'Aﬂ’!VII!_AI‘I ; ,
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Nairo Andrés Dii
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24 de marzo @

Recusrda nuestra cita hoy 3 1as €15 om

Estamos orientado 3 los tolmenses 2n Iz implementacion de estratzgias
que promusvan el cuidado de I3 salud fisica y mental durantz 2l aislamiente )
obligaterio, un grupo de profesionales nos guiaran para afrontar a través del INDEPORTES TOLIMA transmitid en vivo
deporte la contencion del COVID-19. 24 de marzo - Q

#E|DeporteNoslUne

#LaActividadFisicaNosUnes

MARTES Y JUEVES
6:15 P M.

Modalidad Psicofisica:

YOGA e PILATES e Al CH

ISFRUTAR EN LA CUARENTENA MINA DE
MENTAL Y EQUILIBRIO EMOCIONAL.
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INDEPORTES TOLIMA
24 de marzo - Q

#L aActividadFisicaNosUne Este miércoles 25 de marzo confinuaremos
presentando alternativas técnicas y cientificas para cuidar nuesiro cuerpe
en esta temporada de aislamiento social. Te esperamos

f LIVE

MIERCOLES
3:00 P. M.

®
Qo)
»
Nutricion y cuidado muscular

LA IMPORTANCIA DE MANTENER
LA FUERZA MUSCULAR DURANTE LA CUARENTENA

#LA
ACTIVIDAD

wiUNE

Diana Marcela Saavedra
Nuricicr Dimt1a
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INDEPORTES TOLIMA
26 de marzo - Q

#LaActividadFisicaNosUne Esta tarde llegaremos a sus hogares a través de
las sesiones de Pilates que nos orientara Nairo Diaz, dentro de la
programacion que ofrecemos para incentivar el deporte, la actividad fisica,
la buena nutricion y el cuidado de la salud mental en esta temporada.

MARTES Y JUEVES
CHERS N

Modalidad Psicofisica:

YOGA e PILATES e TAI CHI

PODRAS DISFRUTAR EN LA CUARENTENA MINUTOS DE
PAZ MENTAL Y EQUILIBRIO EMOCIONAL.

g INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo

26 de marzo - Q

Buena tarde
Q0 # 2 comentarios 16 veces compartido
Psicofisica en casa

#LaActividadFisicaNosUne ... Ver mas
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INDEPORTES TOLIMA
26 de marzo - Q
#ElDeporteNosUne Mantener una éptima salud fisica y mental es

fundamental para llevar el aislamiento social y ayudar desde nuestros ’
hogares a contener el COVID-19, en concordancia de las estrategias que

Sdeci I Cobermiadiér dot Tolkan EJERCICIO CONSCIENTE PARA LA SALUD Y EL CORONAVIRUS

INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo
27 de marzo - @

MEDICA ESPECIALISTA
EN DEPORTE

EONA JACQUELINE
TORRES

FECHA: HORA:
21 DE MARZD 3 PM
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28 de marzo Q@
27 de marzo - Q '
Clase de Yoga para la salud fisica y mental!
#ElDeporteNosUne Traspasamos fronteras y llevamos un mensaje de

esperanza y serenidad en esta contingencia, este sabado 28 a partir de las
4:00 p.m. acomparianos en una sesion especial yoga.
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INDEPORTES TOLIMA
@ 29 de marzo - Q
#EIDeporteNosUne @ INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
El mantener un éptimo desarrollo de las cualidades fisicas, musculares y 29 de marzo - Q

energéticas nos permite liberarnos del estrés. la ansiedad y los problemas A i s
de fatiga. por eso te invitamos hoy domingo 29 de marzo a partir de las 4 Cuidados de la Actividad fisica en casa
pm a vincularte a nuestro Facebook Live, Cuidados de la actividad fisica en
casa, con nuestro preparador fisico Camilo Ramirez.
#UnidosPorLaTransformacion

CUIDADOS DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN CASA

#LA
ACTIVIDAD

No;UNE

Camilo Ramirez

003 2 comentarios 12 veces compartido (O 82 8 comentarios 17 veces compartido 2,6 mil reproducciones
INDEPORTES TOLIMA
30 de marzo - Q
5% 1Y i INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo e
#LaActividadFisicaNosUne Y en la programacion que llevamos durante la 31 de marzo - @
temporada de aislamiento social, traemos una clase virtual con mucha &

exigencia y vitalidad, te esperamos. #laActividadFisicaNosUne

MARTES 31
§ LIVE Viorasem
Camilo Paramo

Clase de Cardio Box

Nutricion y
cuidado muscular
La importancia de mantener
la fuerza muscular durante
cuarentena.

#La actividad fisica
oS
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31 de marzo - @ 1 de abril - @

#ElDeporteNosUne A través de la implementacion de practicas que
promuevan el cuidado de nuestro cuerpo con base a una buena nutricién F d r
en el marco de las sesiones virtuales tendremos una amena interaccion con

la nutricionista, Diana Marcela Saavedra. No te la pierdas

f LIVE MIERCOLES 1 DE ABRIL
HORA 6:15 PM

Diana Marcela Saavedra
Charla acerca de comida
balanceada durante cuarentena

Nutricion y
cuidado muscular
Laimportancia de mantener
la fuerza muscular durante
cuarentena

#La actividad fisica

nos
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INDEPORTES TOLIMA INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo eoe
1 de abril - Q 2 de abril - Q

#LaActividadFisicaNosUne Seguimos llevando hasta sus hogares, sesiones ~ Buenas noches
de actividad fisica coordinadas por profesionales que hacen agradable el Sesién de Pilates fitball en casa
aislamiento social en la fase de mitigacion del COVID-19

#UstedYYoSalvamosVidas #LaActividadFisicaNosUne ... Ver mas

JUEVES 2 DE ABRIL
f LIVE HORA 6:15 PM
Monitor Profesional
Nairo Andrés Diaz
Clase de Pilates

Nutricion y
_cuidado muscular
Laimportancia de mantener
a a muscular duran
cuarentena.

#La actividad fisica
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Saca los guantes y programate este viernes 3 de abril a partir de las 10 AM,
con nuestro entrenador Radl Ortiz y la medallista olimpica Ingrit Valencia,
quienes compartiran con nosotros pautas basicas en el Boxeo. jAnimatel

. i/

#ElDepprteNosUne

rma APRENDIENDO A
‘ BOXEAR CON | a
- ="

’ Raul < . )

A\u‘mlu" Ortiz f ’\ g

Ingrit L? A
Valencia > SN

- N
/i‘echa: 3 de abril = o/ e

Hora: 10 AM

N
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#LaActividadFisicaNosUne Nuestra invitacion es para que tengas una tarde 4 de abril - Q
de relajacion y crecimiento personal a través de la sesion de Yoga orientada

por Juanita Lozano, quien compartira sus experiencias y conocimientos

adquiridos alrededor del mundo. Te esperamos.

f LIVE SABADO 4 DE ABRIL 1
HORA 4 PM

Juanita Lozano
Clase de Yoga

Nutricién y
cuidado muscular
ortancia de ma

NUSCUiar guranie
cuarentena

#La actividad fisica

nos
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INDEPORTES TOLIMA
5 de abril - &

#DiaMundialDeLaActividadFisica Y en familia manteniendo las condiciones
de autoproteccion y cuidado de los nuestros te invitamos a tomar parte de
esta iniciativa que busca incentivar la practica de actividades fisicas y
combatir el sedentarismo, innova y simate a esta camparia porque..
#UnidosLoVamosALograr

DIA MUNDIAL DE LA
ACTIVIDAD FiSICA

CADA PASO CUENTA

Este 6 de abril alrededor de las 10 AM.

bombardea internet con mensajes
que fomenten la actividad fisica,

g
"'{‘ "‘i @ seLecciona
- PR UN RITMO

YA

HASYA

GRABATU
! © COREOGRASIA O
TOMATE UNA
FOTOGRAFIA O
BOOMERANG
© su=erurusucacon

&) @ Zcoveanaco of uw

MENSAJE QUE

PROMUEVA LA
0 ACTIVIDAD FISICA

ACOMPARA BL MENSAJE
CONLOS HASHTAG
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INDEPORTES TOLIMA
5de abril - @

#DiaMundialDeLaActividadFisica Te presentamos el video instructivo para

que hagas la coreografia y subas tu publicacion a nuestra Fan Page, este 6
de abril seamos tendencia en la celebracion del Dia Mundial de la Actividad
Fisica y adoptemos la practica diaria de habitos y estilos de vida saludable.

#DiaMundialDelaActividadFisica #EIDeporteNosUne

#HevsTolimaSaludable
#LaActividadFisicaNosUne

Quédese en Casaly'recuerde lavar SUS'manos con

Made with

aguay jabdn VideoShow

QO 64

7 comentarios 32 veces compartido

5 de abril - Q

‘ INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo. e

#UnidosLoVamosALograr En la Jornada previa al Dia Mundial de la
Actividad Fisica nos unimos para ganar el partido mas importante porque
#UstedYYoSalvamosVidas
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INDEPORTES TOLIMA
6 de abril -

La medallista olimpica, Ingrit Valencia y su entrenador, Raul Ortiz nos invitan
a movernos el Dia Mundial de la Actividad Fisica y subir los videos con los
hashtag:

#DiaMundialDelaActividadFisica #EIDeporteNosUne
#HevsTolimaSaludable

#LaActividadFisicaNosUne

9 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
6 de abril - Q
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INDEPORTES TOLIMA

6 de abril - Q
Este 7 de abril a partir de las 10:00 a.m. te invitamos a #JugarEnCasa, a
través de actividades fisicas y ludicas buscamos que nuestros nifios se
diviertan y saquen el mayor de los provechos a este tiempo de aislamiento
social.

#UnidosPorLaTransformacion
#UnidosLoVamosALograr

INSTRUCTOR DE
ACTIVIDAD FISICA

JOSSIE MARR

TEMA:

JUGUEMOS
EN CASA

FECHA:
1 DE ABRIL

\ &
HORA:

10 AM

.
'Y
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#UstedYYoSalvamosVidas Esta tarde tenemos una agradable sesion a Buenas tardes

través de nuestra Fan Page para incentivar la actividad fisica y los habitos
de vida saludable, buscando manejar por medio del deporte estrategias i i §
para afrontar el aislamiento social. #LaActividadFisicaNosUne ... Ver mas

Ill INSTRUCTOR PROFESIONAL

SO (0 ACTIVIOAD FISICA
NAIRD DIAZ

PR B TEMA:
S GININASIA DE
MANTENIMIENTO

Sesién de gimnasia de mantenimiento en casa

yag
. 7
N B

QO # 4 comentarios 18 veces compartido @O 117 41 comentarios 26 veces compartido 2,5 mil reproducciones
INDEPORTES TOLIMA ose
7 de abril - Q

#LaActividadFisicaNosUne Nuestro objetivo es que trabajemos cuerpoy
mente en esta temporada de aislamiento social, asi mismo que nuestros
deportistas élite nos compartan sus experiencias y vivencias en el deporte,
nuestra invitada sera la maltiple medallista. Milena Agudelo. Te esperamos.
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e INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivov

8 de abril alas 10:00 - Q

#LaActividadFisicanosNosUne
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INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo.
8 de abril alas 17:00 - Q

INDEPORTES TOLIMA oo
8 de abril alas 11:00 - Q
#LaActividadFisicaNosUne Este miércoles tendremos una sesion virtual #ElDeporteNosUne #GimnasiaAerobica

orientada en la tematica de actividad fisica esperamos que se conecten con
nuestra Fan Page y disfruten de esta iniciativa del Gobierno Departamental.

MIERCOLES 8 DE ABRIL
HORA: 5:00 PM

milo Péa
Clase de Car

Nutricion y
cuidado muscular

#La actividad fisica

feee
G > o wza
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INDEPORTES TOLIMA o>
g 10 de abril alas 0954 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Todo el Tolima se une para mitigar el impacto del
COVID-19, por eso la familia del deporte continda en casa y desde alli

adelanta planes de trabajo para fortalecer los procesos de preparacion y
acondicionamiento fisico.

e
| W
=
-

20 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo
12 de abril alas 18:40 - Q

#CantaEIAlmaDeMiRaza Preparamos la conmemoracion de los 159 afios de
creacién del Estado Soberano del Tolima porque #EIDeporteNosUne

QO® 212 50 comentarios 57 veces compartido 4,3 mil reproducciones

"EL TOLIMA NOS UNE"
Calle 18 No. 7 — 30 B/Interlaken —TEL: 2621620 — FAX: 2620978
Ibagué Tolima www.indeportes.com




A GOBERNACION DEL TOLIMA .
NIT: 800.113.6727

v, INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE DEPORTES :
% el Tolima “INDEPORTES TOLIMA” @
iy une NIT: 809.005.065-6 NDEFORIES |
Q INDEPORTES TOLIMA
13 de abril alas 2248 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Quedandonos en casa y practicado actividad
fisica para mantener en optimo estado nuestro cuerpo, no te pierdas la
sesion especial con el instructor Camilo Paramo, este martes 14 de abril a
las 10:00 a.m.

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo o
14 de abril alas 09:59 - Q

Gobernacion del Tolima #EIDeporteNosUne #CardioBox

A f LIVE MARTES 14 DE ABRIL

Cé e C
Cardio B

Artes marciales

musicalizadas

Nutricién y
cuidado muscular

#La actividad fisica

nesyne
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INDEPORTES TOLIMA ouh
15 de abril a las 10:54 - Q

#EjercitateEnLasCuadras Llegaremos con la oferta deportiva y recreativa de
la Gobernacion del Tolima a los barrios de Ibagué para acompaiiar €l
aislamiento social y cumplir con la recomendacion de #QuedarmnosEnCasa,
conéctate a nuestra Fan Page y solicita la visita de nuestro equipo
#UstedYYoSalvamosVidas

#El Deporte

nOSU ne

Ejercitate en las cuadras
Con Indeportes Tolima

=00
NE LY \
) ! DE 4 PM A 5PM

Con el equipo
Vive y transformate Tolima

\\:isitaremos Belencito y 20 de Julio™ " " "
3174646884

W 9D H
— |

s
—— -v

Q0 3 8 comentarios 17 veces compartido

g INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo

15 de abril alas 16:12- Q

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
15 de abril a las 16:50 - @

OO0 126 27 comentarios 44 veces compartido 4,4 mil reproducciones (@) 103 35 comentarios 31 veces compartido 4,4 mil reproducciones.

"EL TOLIMA NOS UNE"
Calle 18 No. 7 — 30 B/Interlaken —TEL: 2621620 — FAX: 2620978
Ibagué Tolima www.indeportes.com




NIT: 800.113.6727
INSTITUTO DEPARTAMENTAL DE DEPORTES -

-,

a GOBERNACION DEL TOLIMA f

el Tolima

“INDEPORTES TOLIMA” @
cozenucon - NOSUJF@ NIT: 809.005.065-6 INDEFRTES

INDEPORTES TOLIMA
16 de abril alas 12:41-Q
#LaActividadFisicaNosUne Conéctate hoy a partir de las 4 de la tarde y

ponte a ritmo con Indeportes Tolima, en nuestra Fan Page disfrutaremos de

una sesion virtual orientada a las artes marciales mixtas y gimnasia e

INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo
aerdbica, INo te lo pierdas! X,

16 de abril a las 15:57 - @

Buenas tardes

- v . Sesion de artes marciales mixtas y rumba aerdbica en casa
v b', #LaActividadFisicaNosUne ... Ver mas
“ £ | LIVE | Mﬂ! un[m.

NAIRD DIAZ

INSTRUCTOR PROFESIONAL DE
ACTIVIDAD FISICA

ARTES MARCIALES MIXTAS
Y RUMBA AEROBICA

FECHA:
16 DE ABRIL

HORA:
4 PM

Q037 3 comentarios 16 veces compartido = @O 165 86 comentarios 47 veces compartido 4,5 mil reproducciones
INDEPORTES TOLIMA 0.
17 de abril alas 08:02- Q

#UstedYYoSalvamosVidas Seguimos incentivando a los tolimenses a
quedarse en casa y aprovechar la programacion interactiva que les
llevamos para acompaniar el aislamiento social

Conéctate con la Gobernacién
del Tolima e Indeportes
Estamos trabaando para que usted y yo salvemos vidas por s #E| Deporte

 través del deportey la recreack nosyyne
LUNES

"y > z
, = = m MIERCOLES
v N  Ind colebra el 1

N
=

_ :
\\ ) Ay

VIERNES
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#LaActividadFisicaNosUne#CelebracionMesDelNifio

O0#% 3 43 comentarios 31 veces compartido 1,6 mil reproducciones

INDEPORTES TOLIMA
17 de abril alas 11:29 - Q
#EjercitateEnLasCuadras Nuestras actividades estan orientadas a brindar
espacios de promocion e incentivo a la practica del deporte y la actividad
fisica, esta tarde seguiremos visitando los barrios de Ibagué. Recuerda si

quieres que hagamos presencia en tu sector conéctate a nuestra
transmision e invitanos.

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
17 de abril a las 16:16 - Q

#El Deporte

nosU ne

Ejercitate en las cuadras
Con Indeportes Tolima

\ DE4PM A5PM
Con el equipo
Vive y transformate Tolima

Iremos a los Barrios
Coopdiasam y Altamira

>

. ‘\‘
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y

@
INDEPORTES
e |

INDEPORTES TOLIMA

18 de abril alas 17:57 - Q
#UstedYYoSalvamosVidas Este domingo 19 de abril llegaremos con nuestra
estrategia #EjercitateEnLasCuadras a los barrios El Limén y Palogrande,
gracias a la invitacion de sus habitantes que se contactaron con nuestra Fan

Page y solicitaron la visita del equipo "Vive y transformate Tolima,
escribenos y pronto estaremos en tu barrio

#El Deporte

nosune

¢ ’ : Ejercitate en las cuadras
= Con Indeportes Tolima

Con el equipo
Vive y transformate Tolima

Barrios El Limén y
Palogrande de la comuna 7

»
& \ DE4PM A5PM

oo 20 14 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo bt
17 de abril a las 17:08 - Q
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INDEPORTES
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INDEPORTES TOLIMA
19 de abril a las 15:44 - Q

N\ R

f’ R Ejercitate en las cuadras
N \ Con Indeportes Tolima @ INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo

19 de abril alas 16:15- Q
DE4APM ASPM
Con el equipo
Vi formate Tolima : i
oY TR e, Lowwe | barrio El Limén de la comuna 7
Barrios El Limn y
Palogrande de la comuna 7

) °

INDEPORTES TOLIMA
18 de abril alas 17:57 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Este domingo 19 de abril llegaremos con nuestra estrategia
#EjercitateEnLasCuadras a los barrios El Limon y Palogrande, gracias a la invi

#EjercitateEnLasCuadras con el equipo Vive y transformate Tolima desde el

e M -
Ver mas
007 Vcomentario 2 veces compariido. | qy@ygyi474 66 comentarios 81 veces compartido 8,8 mil reproducciones
INDEPORTES TOLIMA transmiti en vivo wen
27 de abril a las 09:46 - Q
- Va7
' /’ INDEPORTES TOLIMA
i 27 de abril a las 10:50 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Seguimos invitando a las familias a mantener las
medidas de autocuidado y aislamiento social, sin dejar a un lado la

gira por los barrios de Ibagué con nuestro programa
#EjercitateEnLasCuadras

#El Deporte

nOSU ne

DE4PM A5PM
Con el equipo
Vive y transféormate Tolima

Aguamarina y Caminos del Bosque
de la comuna 8

4 ' 'YV %
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recreacion y practica de actividades fisicas, esta semana seguimos con la

Ejercitate en las cuadras
Con Indeportes Tolima
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INDEPORTES TOLIMA oy
27 de abril alas 21:53 - Q

#UstedyYoSalvamosVidas No te pierdas mariana la gran actividad fisica
musicalizada que tenemos con el equipo Vive y transformate Tolima para
que la disfrutes en familia, en Indeportes siempre pensamos en tu bienestar
emocional y fisico. #EIDeporteNosUne

7 Indeportes Tolima

g Conéctate al § v

B Bleabil o S
B Hora 10 am Jek

tendré una clase

o
E. especial de actividad
fisica masicalizada
#ElDeporteNosUne
+4 N =

1]
Q023 1 comentario 12 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA e,
28 de abril alas 11:50 - Q

#LaActividadFisicaNosUne | La invitacion hoy es a conectarse en nuestra

Fan Page y ponerse a ritmo a partir de las 4 PM con nuestro instructor de

Actividad fisica Nairo Diaz, tenemos preparada una grandiosa sesion de

estimulacion muscular que te sacara de rutina. INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
28 de abril a las 16:01 - Q

W £[Live!  CONECTATE CoN:

NAIRD DIAZ

INSTRUCTOR PROFESIONAL DE
ACTIVIDAD FISICA
ESTIMULACION
MUSCULAR

FECHA:
28 DE ABRIL

HORA:
4 PM
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INDEPORTES TOLIMA i
29 de abril alas 08:03 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Continuamos trabajando por la actividad fisica y
emocional de cada uno de ustedes, por eso es importante el aislamiento
social, pero para que sus dias tengan momentos diferentes seguimos
recorriendo los barrios de nuestra ciudad con el equipo vive y transféormate
tolima.

#EjercitateEnLasCuadras

N

#El Deporte  Ejercitate en las cuadras
nosgyn Con Indeportes Tolima

DE4PM A5PM
Con el equipo 4
Vive y transféormate Tolima

Barrios Valparaiso y
\, Remansos

) } ) ) 3174646884

N

Q0 51 4 comentarios 20 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA
29de abril alas 09:55-Q
#UstedYYoSalvamosVidas La practica de actividades fisicas que ayuden a

mantener en buen estado el cuerpo y la mente, nos ayudan a aprovechar

esta temporada de aislamiento y desde nuestras casas aportamos a mitigar
el COVID-15
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INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo. o
29 de abril a las 16:06 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Iniciamos nuestra sesion de actividad fisica
musicalizada con el equipo Vive y transformate Tolima #QuedateEnCasa

oo 133 41 comentarios 28 veces compartido 3,4 mil reproducciones
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INDEPORTES TOLIMA

1 de mayo a las 06:55 - Q
#UstedYYoSalvamosVidas Iniciamos el quinto mes del afio llevando un
mensaje de alegria a través de la promocion del deporte y la recreacion, con

nuestra estrategia #EjercitateEnLasCuadras estaremos recorriendo la
comuna 7 de Ibagué.

#El Deporte  Ejercitate en las cuadras
nosyn Con Indeportes Tolima

DE3PMASPM

Con el equipo \
Vive y transformate Tolima

Barrios Modelia 1,
\L @ Cabaha y Nuevo Colombia

QOF 29 4 comentarios 22 veces compartido
INDEPORTES TOLIMA transmitio en vivo e
1 de mayo alas 1524 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Quedandonos en casa y cuidando nuestro
cuerpo y mente a través de la practica de actividades fisicas.
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#UstedYYoSalvamosVidas Seguimos recorriendo los barrios de lbagué
llevado actividad fisica musicalizada para los ciudadanos que estan
cuidandose en sus hogares.
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#UstedYYoSalvamosVidas Ahora desde el barrio Nueva Colombia de la
comuna 8 de Ibagué con nuestra estrategia #EjercitateEnLasCuadras y el
equipo Vive y transformate Tolima.
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INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
2 de mayo alas 10:00 - @ INDEPORTES TOLIMA transmiti6 en vivo
3 de mayo alas 15:59 - @

#UstedYYoSalvamosvidas
Como evitar el aburrimiento

ey

videos con fus amigos o con un grupo Iniciar

Q0% 172 131 comentarios 27 veces compartido 2,2 mil reproducciones
Mira videos con tus amigos o con un grupo Iniciar

Q0% 97 125 comentarios 19 veces compartido 2,2 mil reproducciones

INDEPORTES TOLIMA
4 de mayo alas 09:46 - Q
#UstedYYoSalvamosVidas Implementado estrategias para el
aprovechamiento del tiempo libre y la practica de actividades fisicas, hoy

iniciamos semana desde la comuna 4 de Ibagué con nuestro programa
#EjercitateEnLasCuadras

e

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo
4 de mayo a las 16:45- Q

N T\%lgDCPO"tC Ejercitate en las cuadras
sun Con Indeportes Tolima

DE4PM A5PM
Con el equipo
Vive y transférmate Tolima

Barrlos Restrepo y San Carlos

Y

3 A §
& 5 ) ) 3174646884

Q0 4 7 comentarios 20 veces compartido

Mira videos con tus amigos o con un grupo Iniciar

005: 102 49 comentarios 34 veces compartido 2,3 mil reproducciones
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INDEPORTES TOLIMA
4 de mayo alas22:00 - Q

4demayoalas17:33-Q

#UstedYYoSalvamosVidas En esta temporada de aislamiento y utilizando
las tecnologias de la comunicacion llevamos hasta sus hogares sesiones de
actividad fisica.

Q INDEPORTES TOLIMA transmiti en vivo L Q

HORA 10 AM

Camilo Paramo

Cardio Box

Y aerologic
Nutricion y

cuidado muscular

#La actividad fisica

. nosgne

con un grupo Iniciar

Mira videos con tus amigos

Q0% 78 23 comentarios 14 veces compartido 1,4 mil reproducciones @) 37 2 comentarios 9 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo e
5demayo alas 09:59 - Q@

#LaActividadFisicaNosUne disfruta en casa de las mejores actividades
Deportivas y recreativas desde casa, Gracias a la Gobernacion del Tolima
#ElTolimaNosUne

Mira videos con tus amigos o con un grupo Iniciar
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INDEPORTES TOLIMA

5 de mayo a las 20:06 - @
#ElDeporteNosUne | En mayo resaltaremos la labor de las madres
tolimenses, como Gobierno Departamental invitamos a la mamés del Tolima
a vincularse al reto #MamitasSaludables, un espacio para compartir las
habilidades de las mujeres a través del deporte y la recreacién, para ganar
es muy facil, la persona que concurse debera registrar en su video el mayor
numero de likes, ademas de haberle dado me gusta a la pagina de
Indeportes e invitar a sus amigos para que la sigan también. X,

#EITolimaNosUne

#YoMeQuedoEnCasa

Si te destacas en el deporte, I3
actividad fisica o la recreacion llego
tu momento de brillar

>

aximo 2
Graba un video :: :\::‘nur::"es
ndos don
s tus habilidades

Enviar al: 320 241 8406
ite del concurso 23 de Mayo

Fecha L iacion 31 de Mayo

Premi:

£O 39 2 comentarios 34 veces compartido

INDEPORTES TOLIMA on
Ayeralas 0853 - Q

#UstedYYoSalvamosVidas Y nos activamos con buena energia y el mensaje
de cuidarnos para mantener una buena condicion fisica, nos vemos esta
tarde en la comuna 6 de Ibagué y en nuestra Fan Page.

#El Deporte  Ejercitate en las cuadras
nosgyn Con Indeportes Tolima

DE4PM A5PM
Con el equipo |
Vive y transformate Tolima

Barrios Ambala y
\ Fuente de los Rosales
Ry

) 3174646884
t '
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#UstedYYoSalvamosVidas Hoy llegamos a la comuna 6 de Ibagué con
actividad fisica musicalizada a través de nuestra estrategia
#EjercitateEnLasCuadras

Ayeralas 16:15- Q

Mira videos con fus amigos o con un grupo Iniciar
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INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo. oos
Ayeralas 16:20 - Q

Mira videos con fus amigos © con un grupo Iniciar
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Ayer alas 16:58 - Q@

#UstedYYoSalvamosVidas Ahora estamos en Fuente de los Rosales
incentivando la practica del deporte y la actividad fisica en esta temporada
de aislamiento social

v

Mira videos con tus amigos o con un grupo Iniciar
Q0 102 29 comentarios 10 veces compartido 2 mil reproducciones

INDEPORTES TOLIMA transmitié en vivo.
12h-Q

#Ustedyyosalvamosvidas quédate en casa #Eldeportenosune
#Eltolimanosune #Mamitassaludables mes de las reinas

. Mira videos con tus amigos o con un grupo Iniciar
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Por medio de las anteriores actividades se han impactado los municipios de
lbagué, Libano y Coello
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