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DIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTAI\¡ENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes ABRIL

Nombre

RUT Período del Contrato 16t03 - 30t11 2026

ID Nombre Taller Horar¡o 1 Horar¡o 2 Lugar de Ejecución Asistentes

T1 YOGA EN SILLA LUN 12:00-
13i00

VIE l2:00-
13r00

CHESTERTON 7159 8

I.2 YOGA EN SILLA BASICO
JUE 17:30'

18.30
r\,roNRoE 8484

T3 YOGA BASICO
I¡AR 17:30-

19:00
VITAL APOOUINDO 1690 BLOCK A5

DEPTO, 105
6

¡.4 YOGA EN S]LLA
t\,tAR 13 00-

14i00
JUE 13r00-

14 00
GtAI\, S 3404 6

T5 YOGA BASICO [4AR 14:00"
15:00

JUE 14:00,
15:00 GLA[,4 S 3404

ID Descripción de Act¡v¡dades (Ver lD del Taller)

T1

En$ñanza y 6i6rcilaclón de pranayemai'Blpir¿ción cuadreda' (inhdsdr6l6n6r/6xhalar y manl€nor 3¡n airs )sn la misma cádidad de seguñdos en os
4 momenios. como¡zañdo por dos e ir aumenla¡do segü¡ las poslblidades de cada uflo Elercilación de Rasplrac¡ón- Larga- Lenra- Profunda = RLLP
Enseñanzey sFrcilación conlanle d6'córho s6rfarse lanto €n la §illa'( coloéndo§€ 6n 6l bod6 de la misma,lÉtando d6 senl r los squio¡es las
iamas dgo 3epeÉda! y €n ángulo r€cto musloJpiemalpies) i coño '6ñ €¡ m¿f( la que n€c€sils con la ayuda delladnllo de yoga (iambrén ublcando
los isqulones y tralando de bajarlas rod¡llas) pa¡a manlener una adeclada álineación
Ejerciclos pará estimular e] squrlbio y a movrlEació¡ de la colur¡na

r2

EñEeñenzay €je,lltsdón do prenayáma:'resplráción cuadaáds' (inMlar/r6l€n€r/exhalar y mant6n6rsln aire )e¡ la mlsma cañlidad de s€gundos on los
4 mome¡los cor¡enzándo por dos e r aumeñlando según las posib Iidades de cada uno Elercrtaoón de Res piración, Largá- Le¡ta- Profu ndá = RLLP
Enseñanza y ejercládón conlañls de'cóñro sartarse tanio en le Bille ' ( colocándo€o on sl bord6 d6 le misma, trslando d€ s€nlt los isquiones,las
pismas algo §€parsdas y Én ángulo r€cto múlogpiorñas/pi8) i corño "6n ol maf( la qus n€css,ls con ls ayu& d€l ladnllo de yoga ( rambiéñ ubicando
los squiones y lralando de bajarlas rodila§) para ma nteñer uña adecuadá alineación
Ejerciclos pala esl¡mular elequilbro y la moüli¿aoón de la columna( flexrón. e(ensrón rolacóñ y flexrón latera )

T3

Conlinuar¡os repilrendo las rulinas , para hacs¡as hábilos(¡orn¡as de convvenciá.círculo de escucha alenla enlre lodos/ ¡1uál del
sa udo/ac¡vac¡ón/posluras de yog6/pÉnayama/medilación/¡elajac¡ó¡ y cierre)
Ensoñanzáde'r66plEción El Soplo' r€oul€ndo lá i¡lensidad del alre exhalado
Ensoñana de Eignilic€do d6 la palabra 'MUDRA' y d6l 'MUDRA DE ORACIÓN', lo usamos al salldamos cantendo ol m€nlre 'SE LLAMA OM' de

f4

En36ñanza y €j€rcitación cl€ pramysmá:'r€.rreión cuadrad.' (inheler/r6t6n6/€xhalar y manrener sin ate ) en la msma c¿ntidad de segundos eñ los
4 momenlos, comen¿ando por dos e r aumenlando según las posibiidades de cádá lno Elercilacón de Res pi€ción, Lárga- Lenta, Prol! ndá = RLLP
Enssñanza y 6jerc¡t6ción coÉtánl€ de'cómo sertafse lsñto en la sillá " ( colocándose en 6lbord6 d6la misma, heleñdo d6 sentir los isquiones,las
piemñ algo soparada! y an ángulo reclo muslolpiem€s/pi5s) tcomo "6n €l Ít€f( IÉ quá rccesilá con la ayudá dellgdrillo de yogá (tamblén ubicendo
los sqliones ylratando de bajarlas rodilas) para ma nlener uña adecuada alineácrón
Elercicios para eslimular elsq¡r brio y movili¿eción de lá columna(,lexlón exlensión, rolación yfl€xón laleral)

T5

E¡ssñ5n¿e y eir.¿Jtscióñ cb pranapm€fr€§pirac¡ón cuadradá' (inhala/rslener/exhder y mentonol sin dre ) 6n lá ñilma c¿nlidad de segundos en los
4 momenlos comenzañdo por dos e r aumenlendo según las posibi rdades de cádá lno Ejercilación de Respr ración- Larga- Lenla- Prolsnda = RLLP
En39ñan¿ey 6j6rc¡taoóñ constáñl€ d6 "cómo ¡eniarse'en 9l ffrá'ol quc nccosla con la eyude d6lladillo d6 yoge ( t]Bmtién lblcándo los isqurones y
tratándo de baiar las rodilás) ,para manlener u¡a adecuada aliñeación
Ejercicios para eslirn ular el oquilibrio y mov ¿ación de ia columna(fl6xón, exlensión rolación y flexióñ lateral)

Firma prestador de los servicios

BALLESTEROS GARCIA MARIA

I

':

LUN 17:30-
18i30
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DIRECCIÓN DE DESARROLLO CO¡/1UNITARIO
DEPARTAMENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes

Nombre BALLESTEROS GARCIA MARIA

RUT Período del Contrato 16/03 - 30/'11 2026

ID Nombre Taller Horario 1 Horario 2 Lugar de Ejecución Asistentes

T6 YOGA EN SILLA BASiCO LUN 10:00-
11:00

VIE 10i00-
11:00

coLrcHEo 1985 10

1.7 YOGA EN SILLA BASICO
LUN 16r00-

17:00
VfE 16:00'

17:00
COL CHEO TS85 11

YOGA BASICO
LUN 13:30-

14:30
VIE 14:15-

15:15
LA CAPITANIA 255 7

Tg YOGA EN SILLA
MAR 12:00-

13:00
JUE 12:00-

13:00
5

T 10 YOGA FACIAL
MAR 15:00'

16:00
JUE 15:00-

16:00
5

ID Descripción de Actividades (Ver lD del Taller)

T6

Ens€ñanza y ei€rcttación de planeyeme:'r§spiEción cu6draclá' (inhelar/rdan€r/€xhálar y manlan8r sin airE ) sn h mi3ma cáñlidád de segundos en Los

4 momenlos. comen¿ando por dos e i auñre¡lañdo seg ú ¡ ás posrbilidades de cáda uno Elerc¡lac ón d€ Respiraclóñ- Larga' Lenta' P.ofunda = R LLP
Ensoñanza y ej6rÉlác¡ón constarle d€'córño s.nlel36larloen lá silla'{ colocándose an 6¡ l,ords da la misma,lrala¡do d€ lenti los isqliones las
pi6más algo 36parades y €n ángulo rEcto rñu3lolpi6me*pi$) ;corno'6n d maf(la qu€ n6c6sita con la ayuda de ladillo de yoga ( también ubicando
los isquioñós y Iratando d€ bajar las rodillas) ,pálá mantener una ádocuada alineación
Ejercicios para esl¡mular eL equ¡l¡brio y movilización de la co umna( flexión. exlensión, rolaclón y llexión laleral)

I7

Ens€ñenze y ojorcleción & pr8nayema:'r8piÉción cuad,ada' (inhda/r.rl€¡€r/6xhalar y mañlon€l 3io aiÉ)en la milrn€ canlidad de segundos eñ los
4 momentos. comenzando por dos e ir alme¡tañdo segü¡ las posibilidades de cada uno Etercilacióñ de Respiación' Larga- Lenla- Prolu¡da = RLLP
Ens6ñar¿a y €jsdtadón constante d€ 'córno scntárse tarno ofl le silla ' ( cdocándose €n el borl8 de la misrla, tralando ds 3entú los isqu¡ones las
piemas algo sépard¡i y 6n áñgulo r€clo muslodprerÍá!,/pis5) I como 'oñ 6l mal'( la que n6.asits coñ la ayuda d€i ledrillo do yoga ( lámbián ubicsndo
los ¡squ¡o¡es y lralando de balarlas rod¡l1as),para r¡anlener una adecuada alineación
Ejercicios para eslimular el 6qurl¡br¡o y movilizacrón de lá columna( flexión extensión, rolación y llexión laleral)

T8

Em€ñanza y €jsn lsción cl€ pÉmyáma:'r6!Éir*ión cuadEda' (inhál6r/rÉt€n€r/€xhalar y ñá 6ner3¡n á¡16) eñ h milria cárnidad de seglndos en los
4 ñomentos. com€ñzando por dos e lraumenlando segün las po$bil¡dades de cada uno Ejerciláció¡ de Respiación- Larga- Lenlá'Pofuñda = RLLP
En36l1añzá y sj€nit dóñ coñlsñle cl€ 'cóñlo !6nlar!o 'en el m€i'( la qu€ n€.ssita cor h Eyuds d€l ladnib de yog€ ( lambiáñ ubicando ios isquio¡es y

trálando de bátarlas rodilLás),paÉ mañlener una adecuada ali¡reación
EFrcicios para estiñllar eL equilibrio y moülización de la columna( flexió¡. elensión rotác¡óñ y flexión laleral)

T9

Enseñan¿a y sjelcllación d€ prsnayamai'respiración cuad¡ada' (inhalár/r€iensr/exhslar y msnt€nsr sin airE )en la mirma c¿nl¡dad ds sogundos en os
4 momenlos, comenzsndo por dos e i¡ aurnentando seg ú n ás pos bilidades de cada uno Ejercilác ón de Respiracrón- Larga- Lenla- Profu nda = RLLP

Enlsñanza y elenilac¡óñ coñstanl€ de 'cómo !6nláf3e tañlo en ls silla ' ( coloéndose sn €l borde do la misma, lrásndo do lenlir los isqliones las
p,ernas algo separadas y eñ án9ulo recto mu§los/piernas/pies) para manloner Lrna adecladá alinea.ión
Elerocios pará esllmular el equilibrio y rnoüli2acrón de la colurñna( fexóñ exlensión. rolaoón y flexón la1erá])

T.10
Cótidánamente r€peiioón de a secuenoa de La clase , para laformacióñ de hábito ( poslura/reialációi generalde lronco y e8¡emidades/drenaje
infát co)
Lu6go relejación $p6clficá de dor¡noa músculo€ coñro 6l 's3t€fiodoidomasioideo"(sn la lolo) ; áclivación y lonificac¡ón do olros.

Firma prestador de los servicios
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Mes ABRIL

Nombre BALLESTEROS GARCIA MARIA

RUT Período del Contrato 16/03 - 30/11 2026

ID Nombre Taller Horario 1 Horar¡o 2 As¡stentes

T 11 PILAfES LUN 08 45,
09r45

VIE 08:45-
09:45

coLtcHEo 1985 1

ID Descr¡pc¡ón de Activ¡dades (Ver lD del Taller)

T11

Elercitación colidiana de la respiración coslal (de pie , sentadas y acostadas).
Asi cómo también la activación de la faja abdominal en cada ejercicio.
Ejercitación secuencial de la columna vertebral y de las caderas; fortalecimiento de abdominales, glúteos y muslos

F¡rma prestador de los servicios

oEPARTAI\4ENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Lugar de Eiecuc¡ón
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V'B'DIRECTORA SARROLLO COMUNITARIO

SANORA UENTES MELO

Nombre Jefe de Departamento Roberto Vignolo Paredes

Firma y timbre Jefe de
Departamento

Fr'

ü z
! orca o

OE Lt'

OE
ccró

El jefe del Departamento de Gestión de Talleres, de la Municipalidad de Las Condes, que f¡rma al
pie del presente informe, certifica y acredita fehac¡entemente que el/la Sr/a. BALLESTEROS
GARCIA MARIA, RUT:  dio cabal cumplimiento durante el mes ABRIL de 2026, a la
prestación de servicios a honorar¡os para el cual fue contratado de acuerdo al respectivo contrato
a honorarios, con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO 2026.

Asim¡smo, apruebo el presente informe mensual de act¡v¡dades real¡zadas para el cumplimiento
de la prestac¡ón de servicios objeto de su contratac¡ón, el que fue rev¡sado en forma exhaustiva
por el suscrito, siendo toda la responsab¡l¡dad -con carácter de excluyente-, de este supervisor,
ya sea que esta se origine en la ejecuc¡ón de la prestación de serv¡cios conforme al contrato; en

Ia f¡delidad del conten¡do del lnforme Mensual del mes de ABRIL de 2026; de todos los

antecedentes que se acompañan por el servidor a honorarios; así como en la correcta verificación
de que el contenido de dicho informe es de completa autoría de la/el Sra./Sr. BALLESTEROS

GARCIA MARIA.
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Las Condes, ABRIL 2026
mes de ano

MEDIOS DE VERIFICACIÓN:

Se debe especificar el taller correspondiente al med¡o de veriflcación
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