DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTAMENTO DE GESTION DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER
PROGRAMA TALLERES RECREATNOS Y DE HESARROLLQ

Mes OCTUBRE

Nombre JORQUERA MARQUEZ RODRIGO

RUT

] Periodo del Contrato 01/05 - 30/11 2025

ID

" Nombre Taller Horario 1 | Horario 2 Lugar de Ejecucidn Asistentes

TA

HATHA YOGA AVANZADD | MARH2S- 1 JUE 1225 CHESTERTON 7159

T2

HATHA YOGA BASICO LUN 18- | MIE A% HERNANDO DE MAGALLANES 487

T3

HATHA YOGA BASICO LU,“B%UD‘ MIE 17:00- HERNANDO DE MAGALLANES 487

T.4

HATHA YOGA INTERMEDIO MA?6T455:45' | Ufﬁ?f;‘s’ HERNANDO DE MAGALLANES 487

T.5

1915 19:15

HATHA YOBGA INTERMEDIO | LUN18:15- | ME 1815 HERNANDO DE MAGALLANES 487

iD

Descripcion de Actividades {(Ver 1D del Taller)

Actividades - Torsidn axial y activacidn del centro. Objetivo: Despertar fa movilidad toracica y fortalecer fa
musculatura oblicua mediante torsiones en eje y control de respiracion. Reapiraciones: Kapalabhatiy Ujjayi.
Calentamiento: Surya Namaskar B adaptado a torsiones. Parte principal: Parivitta Trikonasana, Parivrtta Ardha
Chandrasana, Farivrtta Utkatasana. Inversién: Sirsasana 1 con énfasis en alineacion y eje. Enfriamiento: Supta
Matsyendrasana y Apanasana. Enfasis anatdmico: movilidad toracica, elongacidn eblicuos, estabilidad de pelvis.

Actividades - Sueila lumbar y eje respiratorio. Objetivo: liberar ia torsién desde el centro respiratorio y soltar ia
tensién lumbar, Contenido respiratorio: Pranayama Nadi Shodhana. Calentamiento suave: Gato-vaca con postura
Balasana apoyada. Parte principal: Supta Matsyendrasana, Jathara Parivartanasana, Viparita Karani. Enfriamiento:
Supta Baddha Konasana. Enfasis: liberacién de diafragma y flujos cruzados respiratorios.

Actividades - Torsion y descarga pélvica. Objetivo: forsiones restaurativas para descomprimir sacro y pelvis.
Contenido respiratorio: Pranayama Dirgha. Parte principal: Ardha Matsyendrasana restaurativa, posturas de la
paloma y puente con soporte, Enfriamiento: Baiasana con soporta, Enfasis anat6mica: sacro, psoas, sistema
parasimpatico.

Actividades - Espiral suave y flujo restaurativo. Objetivo: craar un fiujo restaurativa entre torsion y respiracion
posterior, Contenido respiratorio: Dirgha Pranayama. Secuencia principal: Thread the Needle, Jathara
Parivartenasana, Supta Baddha Konasana, Viparita Karani. Enfasis: fascia toracolumbar y respiracidn poskerior.

Actividades - Torsiones suaves para liberar zona lumbar, Objetivo: introducir torsiones seguras desde ef suelo,
conectando la respiracion con fa movifidad de la columna, Pranayama: Nadi Shodhana. Calentamiento: Cai-Cow y
Thread the Needle. Parte principal: Panivrtia Anjaneyasana con soporte, Ardha Matsyendrasana, Jathara
Parivartanasana. Enfriamiento: Supta Baddha Konasana, Enfasis anatémico: movilidad lumbar y dorsal,

disociacion de pelvis y hombros.

Firma prestador de los servicios
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ID

Nombre Taller Horario 1 | Horario 2 Lugar de Ejecucion Asistentes

16

YOGA BASICO MIE D3:00- V’E ooc00- CHESTERTON 7158

1.7

YOGA BASICO MAR 17,00 "UEB’,;[‘J”O‘ HERNANDO DE MAGALLANES 467

T8

_ LUN 19:30- | MIE 19:30- e
YOGA BASICO 2030 e LA GAPITANIA 255

T.8

MAR 18:45- | JUE 18:15- N,
YOGA BASICO 0015 19015 LA CAPITANIA 255

T.10

MAR 48:30- JUE 19:30-

20:30 20:30 LA CAPITANIA 255

YOGA BASICO

D

Descripcion de Actividades (Ver ID del Tailer)

Actividades - Espiral de pie. Objetivo: trabajar torsiones de pie con controf y alineacién, Conteriido respiratoria:
Dirpha Pranayarma. Calentamiento: Saludo a la Luna adaptado con torsién. Parte principal: Parfvrita Trkonasana,
Parivrita Parsvakonasana, Utthita Hasfa Padangusthasana B. Inversidn; Adho Mukha Vrksasana preparatorio,
Enfriamiento; Balasana.y Apanasana. Enfasis anatémico: estabilidad de base, elongacidn axiaf.

Actividades - Integracion y descanso del eje. Objetivo: integrar los movirnientos espirales con repoeso profundo y
descarga shergética. Contenido respiratorio: Pranayama: Nadi Shodhana. Parte principal: Balagana, Supta
Matsyendrasana, Supported Bridge. Enfriamiento corporai: Sevasana guiado con exploracion somatica. Enfasis
anatémico; alineacion interna, descanso del sistema nervioso auténomo.

Actividades - Espiral dinamica y control del eje. Objetivo; integrar torsiones en movimiento fluido y explorar la
relacitn entre torsién y extension axial. Pranayama: Kapalabhati, respiracion con retancion corta. Calentamiento:
Saludo a Ia Luna modificado con torsiones laterales. Parte principal: Parivrita Anjaneyasana, Parivriia Parighasana,
Eka Pada Koundinyasana /. Inversién: Pincha Mayurasana o Dolphin. Enfriamienta: Jathara Parivartanasana +
respiracitn posterior. Enfasis anatémice: control del core, movilidad da fascia toracolumbar, integracion respiratoria.

Actividades - Torsiones sentadas y conciencia del eje. Objetivo: afinar Ja torsion desde fa pelvis, sin colapsar el eje
ni ef diafragma. Contenido respiratorio: Pranayamas Dirgha més Nadi Shodhana. Calentamiento: suave en suelo.
Parte principal: Bharadvajasana, Ardha Matsyendrasana, Marichyasana lil. Enfriamiento: Supta Matsyendrasana.
Enfasis anatémico: relacion entre diafragma, psoas y columna vertebral.

Actividades - Integracitn vertical — torsion + inversion. Objetivo: enlazar torsiones profundas eon inversiones
estables desde una base respiratoria y consciente. Pranayama: Ujjayi con retencion suave. Calentamiento: Satudo
espiral dindmico (flujo creativo de torsiones). Parte principal: Parivrita Trikonasana, Panvrita Ardha Chandrasans,
Pincha Mayurssana. Enfriamiento: Viparita Karani'y Supta Baddha Konasana, Enfasis anatdmico: eje vertebral
integrado, control respiratorio y estabifidad escapular.

Firma prestador de los servicios
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DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTAMENTO DE GESTION DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER
PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes OCTUBRE

Nombre JORQUERA MARQUEZ RODRIGO

RUT ] Periodo de! Contrato 01/05 - 30/11 2025

1D Nombre Tailer Horario 1 | Horario 2 Lugar de Ejecucion Asistentes

ke LUN 14:20- |  MIE 14:20- .
T.A1 YQGA INTERMEDIO 15:20 3530 CHESTERTQN 7169 5

ID Descripcién de ActividadeS_(Ver 1D dej Tailer)

Actividades - integracidn torsidn-inversion. Objetivo: combinar torsiones sliaves con inversiones restaurativas para
regular el sistema nervioso, Contenido respiratorio: Pranayama Ujjayi. Parte principal: Parivrita Trikonasana,
Ardha Matsyendrasana y Viparita Karani. Enfriamiento: Bafasana con soporte bajo el pecho. Enfasis anatémico:
drenaje venoso y eje respiratorio.

| Firma prestador de los servicios




Uiy

@ LAS CONDES
MUNICIPALIDAD

El jefe del Departamento de Gestion de Talleres, de la Municipalidad de Las Condes, que firma al
pie del presente informe, certifica y acredita fehacientemente que el/la Sr/a. JORQUERA MARQUEZ
rRoDRiGO, RUT: . dio cabal cumplimiento durante el mes OCTUBRE de 2025, a la
funcién a honorarios para el cual fue contratado de acuerdo al respectivo contrato a honorarios,
con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO 2025.

Asimismo, apruebo el presente informe mensual de actividades realizadas para el cumplimiento
de la funcion objeto de su contratacion, el que fue revisado en forma exhaustiva por el suscrito,
siendo toda la responsabilidad -con caracter de excluyente-, de este supervisor, ya sea que esta
se origine en la ejecucion de la funcién conforme al contrato; en la fidelidad del contenido del
informe Mensual del mes de OCTUBRE de 2025; de todos los antecedentes que se acompanan
por el servidor a honorarios; asi como en la correcta verificacion de que el contenido de dicho
informe es de completa autoria de la/el Sra./Sr. JORQUERA MARQUEZ RODRIGO.

Nombre Jefe de Departamento | Roberto Vignolo Paredes

Firma y timbre Jefe de
Departamento

Las Condes, OCTUBRE
mes






