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LAS CONDES
MUNI CiPALIDAt,)

DIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTAMENIO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDAOES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

JULIO

Nombre SOTO ANDAUR GUILLERMO

RUT Período del Contrato 16t03 - 30t1',t 2026

ID Nombre Taller Horario 1 Horario 2 Lugar de Ejecución Asistentes

T.1 CHI KUNG LUN 18:30-
19:30

MIE 18i30-
19:30

JUAN DE AUSTRIA 153S

f2 JUAN DE AUSTRIA 1539 5

T3 CHI KUNG
LUN 15:10-

16:10
N4lE 15:10-

16:10
cURACO 1886(CAt\¡ EL CANELO) 6

CHI KUNG MAR 11i30-
12 30

VIE 10:15-
1 1:15

APOQUINDO gO82 CAM LOS
DOlvllNlCOS

6

T5
N¡INDFULNESS Y
PROGRAMACION
NEUROLINGUIST

LUN 09:00-
11:00

ROSA O HIGGINS 17(CAM ROSA
oHTGGtNS)

7

Descr¡pción de Actividades (Ver lD del Taller)

-Tres ejercicios ds una serie de Ch¡ Kung llarnada Lian Gong
1 - Dedos enlrelazacos, est¡rar los brazo§, direccionañdo las palmas hac¡a amba (lnhelo), una coria retención ces
entrelazo lcs dedos y bajo los brazos por los cosiados exhalando. Al bajarlos, se fextonan jeyer¡ente tas :oCiilas.
2 - Mismc ejercicio, pero cuando los brazos están estirados, hago un moviniento desde la cinture, inct¡nando el
trcnco hacia la derecha y hacia la izquierda indistiñtamentB. opcional, al incllnarse hacia la derec¡a, se püedá
flex¡onar levemenie la pierna izquierda.
- EJercicio de respiración consciente: lnhalar contano o 4 tiernpos y exhalar cgnlando 6 tiempos, sin retener el aire
entre la inhalación y la exhalación.
-Ejercicio para llevarel Chi (energla) el cersbro.
Descnpción: Manos coo las palmas hacia ¿.rlba. 3 decos bajo el onbligo (Tant,en), coñ los dorsos pegados, flecto lo
codo§ y la§§üho haslá elBñiro del pecho. En ese momentü las pongo palma con palme íahi estoy mezclendO ia
energie del Tánl¡éñ con la delcorazón), §r.rbo las manos más arriba de la cabeua (en ese momento llevo la energía a
cerebro), lomo el Chi dei universo y lo hago doscender alcorazón bala.do las manos hasta el oecno, Io mezclo con
la energia Cel corazón, y luego ba.io esta mezcla oe vualta al Tant¡én.
-Un ejercicio para eleslÉs. Pongo mis rnanos palmas hac¡a aniba a la altura del Tanlién (3 d6Cos bajc el ombligo),
f'ectandc los codos, Ias subo hasta el centro del pechc inhalando retengo el aire girando lás palmas heie la trerra y
las baJo ex¡arando hasta la altura del T¿ntién.
- Cuatro ejercicios cara ei equifibrio ds los hem¡sferics cerebrales.
1.- Levanto rodilias golpeando con la palma de la mano el r¡uslo de la pierna contrana
2.- Levandc rodillas y flecto los ccdos y oi¡ecc¡ono uno y el otro a la p¡erna conlrar¡a suces¡vameirte.
3.- Hago un cruce de p¡es.

4.- Levanto talones y golpeo taló¡ derecho con mano izquierda y viceversa.
- Tres ejercic¡os para órgaros: Pulmón, Riñón e Hígado.
- Camrnata Ca los tres cenlros.
-Empujando Montañas; Píes separados, manos empuñaCas pegaoas a ias costiilas, lnhalc, y exhal0 estirando los

brazcs hacia adelarte 3r,l ardo oon las almas. Este e erc,cr0 reviere la

ID

T1

Mes

8

ESTII\,IULACION COGNIT VA LUN 16 OO.

BASTCO 18.00

r4
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- fvleieiia: Condiciones dei Corazón - Los 4 Suelcs
1 - Suelo supeddal: La ¡nformación va a rebotar nc vas a oster dispuesto a recib¡r la información.
2 'Suelo peciregosor C¡er1a inforn?ción entra en tu menle, te inleresa, perc lus creencias empi6zán a tÉner una gran
infiijenc¡a en las cosas que est¿s lr¿lanco de adaptiar y teÍ'nínas destruyendo t6 opción de esta nusva informacon.
3.- Suelo esp¡aoso: La inforftación entra y ccmienza a crecer y las esp¡ras scn las perscnas que están alrededor
nuestro, las cualEs cuestonan tu cambio por no s€ber de qué se tr6ta.
4.- Suelo fértil: Estás listo, preparada, tienes la mente abreña. quleres 'nejorer, eslás dispues'io a gener:tr el canbic
en tu yida.
- Med¡taclón Autocompasión Consc¡ente tuIaños en al coÉzón y repet¡r las siguientes fra§gs.
'Estoy haciendo lo mejor ql:e puedc.
'Merezco Oa¿.
'f\¡ 6 permito sanar:
'No necesito carger con todo hoy.
Ejercic¡o de Programación Neuro Lingülstica, 'SoJtar y aflojar'
-l/indlulness Ilewdo al cuerpo, para conectar con las sensaciones corpcra¡es y la respiración en el marct de la
"Atención Plena"
Ejercicior Dedos entrelazados, estirar los brazcs 60ñ las palmas hacia arriba inhalando, mBnteñet 4 segundos, solt¿r
las manos v baisr los brazos por los costadcs ex.ralando. La idea es rnantener Ia atención en la réspirac¡ón y las
sensaciones que aparecen Al estirar los brazos,
-Lenguaje correcto - Errores comunes dsl lengual6.
'El uso dei NO El inconsciente no reg¡st.a el NO, por lo tanto, nos boicoteamos al planteamos objelivcs comc'no
quiero comer pan'. La podemos cambiar pcr 'Ouiero comer frltas' o "Las verduras me convienen".
'¡ilañana: Al habiar o pensar respeclo al objetivo es un error decrr mañana, fecha que no está en el calendario y

confunce a la menie: mañana es diario. mañsna nurca llega
'Un die dB estos "La próxima semana'r Soñ tiemoos que nc estáñ dofnidcs ni en calcnda:io ñ¡ en el tiempc. Un dia
de estos, es demasiado ambigi.,o para la mente y la próxima semana sucede cada semana. Lc correcto es delini. una
fecha fi¿, ccmo ei Martesl9.
*-f¿ngo que: Generairnente asoc¡amos estás palabras con acciones o targas que ñe dlggustar y mg cugste t.abejo
reaiizar. "Tengo q.re" ¡mplica una cá.ga y un peso que nos detiene, por lo tanlo. hay que evitarlo en el planteamiento

de obie¡vos.

f.2

Firma prestador de los servicios
.'.
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'P es lultos, elevo rod¡llas, sepa:o los pies, bajc roo illas con los pies separados y al t6ar los pies en el s uelo los
junlo
icr,]7o pierna derechá sobrs la ¡¿quierda y giao 6l torso hac¡a 6l lado derscho. Vicevers¡
'¡,'lanos en os muslos. Estiro una pierna toca.do ccn ei talófl del pje en el p¡so y I eyo las manos efrp,Jñacas ? los
costados Cei cuerpo (coslillas).
'P e:.jés esiiradas, estiro mi brazo hac¡a arrib6, nCino el tronco y lrat¡c de locar mis pies crn las mangs
lVeditac oo para e!1lar el sob.eOenserniento.

-Cam;'rata Yin: Plamas 119xionadas, pies juntos, esttro .odrllas y desptazo pie tzqu €rdc en diágonal spoyandc talón,
áp3yo la plante y liÉxlono lgs rodillas Compartjer-.do €l psso. L¡€yc.gl peso a la pierña rzquiérda y l€vántc lalón os le
pierna derecha €stir€da. Junto ambos p¡es y ffer¡cno ambas rodillas Acornpañg con ur'r movi.n¡añto fuxión de cocos
deCos medics pegados a las piernas y voy masajeardo estas subiendo hasta la ali:l,Jlacjón ccxo-iemsral.
-Ejerctcrc de medü8ció¡r Una nano en el pec"'lo y la ct.a en ei abdomen repi¡o mentalmente "Estcy aq!i, estoy a

s¿lo 6sto pe§erá'
.Dos ejerclciss pa.a el estrás.

-Eje.c c|os de Chi Kung en silla

14

-El G-an Molino de Msnto: Pies 6€parados, levartc !n b.azo por delante, y trazo uñ c:rculo hscia €kás, balánaolo a
coñ¡ nuación. Se acompela el T3vim¡ento dol brazo co¡| Jn pequaño grro déllrcnct. Réprto con el brB¿o EqJierco.
Esre ejercicro reprEseñta Ln masaje s los órganos
-Rmandc ls Barca en cl Lagor Levsrtar ambos brazgs traz¿ñdo un circul3 de a:rás hacia adelsnte
Faciila las luociones de 1o3 rr¡o¡es.
Llevar el Ctl (energia) alcorebfo, oesslto sn I.1
.Ejerc¡c;a cel San Jiaor San:Tr€§ Jiao:S€ rélsre a tres lurcioñes orgáricas
Jiao Supedor T¡ene que ver con la respieción
Jiao ¡,{edio: Tigne que ver con I dlgastión
J¡ao Eejo: T,ene que ver con lÉ el¡riimdón.
-foniicacrón de Pre.nas: Pres separaSos, iexignar las rodrllas lasta dcnde sea cor¡oda esta pcsluÉ para cada
quier. E§te e§ u¡ sjérc¡cio l§omélrco.
'Une pierna adelañte, llevamos el peso hscia esa pierna. y trazamos clrc¡i¡o conros codos, aroyendo la§ yemas de
los dedos en los hcnlb.os Lc misma con la otra p¡erna.
'Piema derecha aCelante. peso adelente y hago movi.nie.tg de balanceo cot el b!'a¿o derechc- Lc 14ismo con la

Ejerc cios Chi Kuñg er silla: Cescritos en T 3

rcrn uread0s

T5

-ll:ñdfulness ll€vado ¿l rnoviñjerlo: Bra¿os a los costádgs d€l o.¿epc, los levanto a la allura de los lrombros,
0on¡end0 atención a la ¡ohalrc¡ón, y a las s€nsaciones corporale§, a cont¡nuoaón, baio los brezos ¿ los costados y
pongo mi atenclón plena a l¿ e¡halación y a lo qJe voy sintiendo en el cueBo.
.Escaneo Corporal: Otos cerados, tomamos conscier,cle de la respiraciór¡, y va.nos llevanao s{ foco d€ la conc¡encia
en c€ca parte del cuerpo que el p.ofesor va noribrañdo Ciero cabelludo, teñte, entrecelo, párpadcs, tómulos,
mandtbula... etc.
.tledilaclón pera le Ansiedad - Sobrgpensamie¡"10 - Regulacró¡ Ernocronel
Respiración 1 a 10- 10 a 1.
lñhá o y al exhalar cúe¡to rre.talmeflte 1 - lnhalc y al exhala cu€nto me¡tahsnte 2, as¡ hast6 llegar a 10.

lnhato - Éxhalo y al exhalar oigo mentalmsnte 10, hasia llegar a 1.

"Lenguaje Co:redoi Ejerdoo de Programasión ¡leuro Lrngü¡sticá coscrito en f2
-Meditaoón de G'at¡td Corporal: Olos carados, nos ccneclamos can la resplración, tcrnamos conciencia del
prcceso de iriralación y exhaEción y vamo§ expresañdo graUtud a nuestras mano§, nJeslras piemas, ojo§, .ídos,
s¡ntiendo ln¿lmenre la grat¡tud éxpándi§ndose desde el pBcho hastá cada célula ael qrerpo, desde 1a mrooilta hasia
las plantas de os p[es Somos muchs rnás q!¡e nusstras limitae¡ones o ruasllss doloresi somos la presgnda que

observa todc aon a.nor.

Firma prestador de los serviclos
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DtREccróN DE DESARRoLLo cot\¡uNrrARro
DEPARTAMENTo DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR OE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes JULIO

Nombre SOTO ANDAUR GUILLERMO

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

ID Nombre Taller Lugar de Ejecución As¡stentes

T.6
MINDFULNESS Y
PROGRAI\4ACION
NEUROLINGUIST

LUN 11:30'
13130

CURACO 1886{CAlv1 EL CANELO)

ID Descripción de Act¡vidades (Ver lD del Talle0

- Co¡d,crones del - Los Cuatro SJelos- Eie'cicio descrilo €n f2
-Meditaciór para la Ans¡edad - Sobrepensamiento - ReluLación Emociona¡: lnlralo c.ontandc ¿ tiempos - no retenga

- Exhalo en 6 tiernpos
-Un ejercicio (fisico) p8ra e estési M3nos 3 dedos por debaio Cel ombligo con las palmas hacia ániba. Flectando lo§
codas subo las manor has'ta 6l ceñlro del pechc inhal€ndo. Giro las palm¿s hacia le tieffa reteniendo el aire y eslirc
los brazos ¡acia abalo exhalando.
-Un ejgrciclc coporal facilitanCo las funcione8 del higado; Pongo una p¡erna adeiante, las manos emcuñadas tocañco
las costllias. Llevo el peso lacia la 3ierira adelantaCa y ernpujo con las palrnes hacia adolante. Rotergo mientias
empuñc las rnanos y erha¡c rlevando los br?zos y rnanos a I punlo de partida, llevanda levemenle el peso a la pierna
de atrás.
-Male.ia: Las Pri¡cipales Actividades de ls FElta de Atención
'Complar€ncla: Personas quE se deian pasar por encir¡a. Persanas que creen que pued€n ganar el api'eclo de ora§
personas, complaciendc toco por el desso. Se da mucho eñ las parqas para no queca.se sch o sol3.
'Diligenc¡a: Hacer rqdo so.re las res¡¿s curnplir rodo lo qúe la sociedad nos ¡rñpone, lacer lodo 'pef€cto".
Lo haces para adaptarte a la sociedad pa'a pod:r encajar en ella
Psra romper con todo eslo debemos ¡sr auténticca.

I

l"l

I xor"rio 1 Horario 2 
i
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Firma prestador de los servicios
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El jefe del Departamento de Gestión de Talleres, de la Mun¡cipalidad de Las Condes, que firma al
pie del presente informe, certifica y acred¡ta fehacientemente que el/la Sr/a. SOTO ANDAUR

GUILLERMO, RUT: , dio cabal cumplimiento durante el mes JULIO de 2026, a la

prestación de serv¡cios a honorarios para el cual fue contratado de acuerdo al respectivo contrato
a honorarios, con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO 2026.

Asimismo, apruebo el presente ¡nforme mensual de actividades realizadas para el cumplimiento
de la prestac¡ón de serv¡c¡os objeto de su contratación, el que fue rev¡sado en forma exhaustiva
por el suscr¡to, siendo toda la responsabilidad -con carácter de excluyente-, de este supervisor,
ya sea que esta se origine en la ejecuc¡ón de la prestación de servicios conforme al contrato; en

la fidelidad del contenido del lnforme Mensual del mes de JULIO de 2026; de todos los

antecedentes que se acompañan por el servidor a honorarios; así como en la correcta verif¡cac¡ón

de que el contenido de dicho informe es de completa autoría de la/el Sra./Sr. SOTO ANDAUR

GUILLERMO.

//,.

OLLO COMUNITARIO

SANDRA F NTES MELO

JULIO 2026

Nombre Jefe de Departamento Roberto Vignolo Paredes

U

UIFirma y timbre Jefe de
Departamento

/

Las Condes,
mes de año




