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LAS CONDES
I']UN C PAI.IDAD

DIRECCIÓN DE DESARROLLO COI\,IUNITARIO
DEPARTAIVENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDAOES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

JUNIO

Nombre

RUT Período del Contrato 16103 -30t1'.t 2026

ID Nombre Taller Horario'l Horario 2 Lugar de Ejecución As¡stentes

T1 CH KUNG
LUN 18:30-

19 30
N¡lE 18:30-

19r30
JUAN DE AUSTRIA 1539 7

¡2 JUAN DE AUSfRIA 1539 6

T,3 CHI KUNG
LUN 15:10-

16:10
¡,41E 15:10-

16 10
CURACO 1888(CAI!1 EL CANELO) 7

T4 CHI KUNG
N4AR 11:30-

12:30
VIE'10r15-

11i15
APOQUINDO 9082 CA¡,l LOS

oor\4tNrcos
7

T5
IVIINDFULNESS Y
PROGRAIVACION
NEUROLINGUIST

ROSA O.HTGGTNS 17(CAM ROSA
oHTGGTNS)

ID Descripción de Actividades (Ver lD del Talle0

T1

-Trabalo coñ las añ culaciones de Tobillos-Rodi las-Caderas-C¡ntLrra-Hombros-Codos-N¡uñecas-Dedos-Cuel o
Pasos Yrn Ya¡g

-Ca.ir']ara de los 3 centros
-Levantar el Cielo: Sonría desde el corazón. Al inhalerrvlÁiralice una corriente vigorizante de energÍa.
Al exhalar aparte la energia negatrva (anhidído carbonrQo desechos tóxrcos, enfermedad, emociones negatvas. Puede
conce,rtrarse eñ cuarquie' pensami6nto armónrco.
-EmpL.a. montaias Pres separados, rodrrlas flectadas. empulamos con las palrras de las maños \acra adelañte
Beneficros: Artritis, ¡eumatismo. problemas renaldg irdolor de espalda
-E ongacrones y tofsion de.a columña
-Automssaje para los meridlanos Yin y Yang de los brazos y las piemas Meditación
de Gratitud al Cuerpo
Meditación: Observación de los pensamientos
-Elevar brazos alternativamente: Elevo el brazo izquierdo por e, costado manteniendo la muñeca flexionada con la
pala ma d irigida hacla el piso Al llegar el brazo sobre la cabeza. la palme se d irige hacia el cielo a continuación se
baja mirando el dorso de la manocif¡avés de todo el kayecto. Se repte con el brazo izquierdo
Benelciosr Utilpara casos de rigidez en la articulación de los hombros y de dificultades para mover este dolores de
hornbros y cintura tortlcolis y d istención epigást¡¡ca.
Ejercicio de meditación: Ojos cerrados cuerpo relajado y repito mentalmente "Pie en la tierra- al inhalar. meñte
presente -al exhalar.
-Tres ejercicios para el estrés
-Un elerc¡cio para el Pulmón y otro para ios Riñones.
SanJiao:Tres funciones Respiración - Digestión - Eliminació¡.

-Cuatro eiercicios para el equillbrio de los hemisferos cerebrales.

Mes

SOTO ANDAUR GUILLERMO
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1.2

- tvleditación Observación del Cuerpo Ojos cerrados tomar consciencia de la respiración,
la inhalación. la exhaiación y las pausas entre respiraciones.
Sa adviertes que tu consc¡encia se dispersa y se distrae con ideas. emociones, tmágenes
u otros tipos de datos sensoriales. S¡mplemente observa cuando esto suceda, entonces
de manera amable vuelve a poner el foco en tu respiración
-Observación de los pensamientos: Ojos cerrados, siente el contacto de tus pies sobre el
piso y la espalda contra el respaldo de la s¡lla Cobrea consciencia de tu cuerpo como un
todo. sintoniza con tu resprración y tómate un tiempo para estar en el presente y observar
la totalidad del cuerpo tal como es. lmaginate que estás en un c¡ne contemplando una
pantalla vacía, esperando a que tus pensamientos se proyectenen ella. Cuando
aparezcan, tan solo obsérvalos y percibe lo que sucede cuando no intervienes.
Obsérvalos y permite que desaparezcan tal cual vinieron a tu mente... aparecen y
desaparecen...
-ejercicio físico para equrlrbrar los hemtsferios cerebrales: De pie, levantar una rodilla y goipear
suave mente el muslo
de la p¡erna que se levantó con la mano contraria.
-Meditación 1-8 8-1 : Con los ojos cerrados conectar con la respiración, inhalo-exhalo y
digo mentalmente, uno. Así sucesivamente hasta llegar a 8 sólo cuento en la exhalación.
Una vez que llego a 8. repito el número 8 y com¡enzo a descender
hasta lleoar al número 1. Este proceso se va reDrtiendo hasta comoletar 3 o 4 minutos.
-Técnrca-de la caída o descendo: Sentado, inhaló levantando los b.ázos hasta la altura de los
hombros exhalo de una forma más explosrva v deio que las manos catqan sobre los muslos Deta que
también caroa tu consciencra del oenóamienlo háciá lo oue el cueroo'srente.
En resumen-. de¡a caer descansa'y relájate Sólo estamós permiti€.;ndo que ,a conscrencia se ancle
en el cuerpo ncí
buscamos un estado ni un sentimiento específico. '
-Poner una mano en el pecho y repetir mentalmente: "Estoy aquí estoy a salvo, esto pasará"
- lvlateria
Las tres capas de la consciencia desde la v¡sión de S. Freud: Consciente - Subconscienle -
lnconscrente
-Factores oue imoiden la oráctica del M¡ndfulness
FactoresExternos: Cosas que distraen. Con la falta de entrenamiento tendemos a
desenfocarnos rápidamente Respuestas lnternasr Se produce cuando qapturas
información de la otra persona y te quedas pensandoqué vas a responder. La otra
persona te sigue dando información y tú estás pegado en la misma respuesta
esperando el momento de responderle. Asi se pierde la atención de lo que la oka
persona está hablando.
Buscando hechos: Se réfiere a las personas demasiado racionales, las que
buscanestructura. el por qué. el rac¡ocinio, la parte objetíva, lo lógico Hay que abrir la
mente y recibir la información antes de empezar a juzgar. Juzgar. lntentacomprender,
entender al értro. Juzgar busca desconectarte, alejarte de la persona. Si tejuzgo nunca voy
a lleqar a entender tus intenciores.
Soluiionar problemas. Tendemos a dar opiniones cuando no nos las piden. Tú eres el único
responsabléde tu vide
nadie te puede entregar la responsabilidad de la suya. No tienes que decirle a la otra persona
cómo manejar su vida. Imponer nuestro punto de vistar 'Tienesque hacer esto, tienes que hacer
lo otro"
-Meditación
Olos cerrados, al inhaiar digo "Sóy consciente de todo mi cuerpo" y al exha(ar repito
"Sou consciente de todo m¡ cuerpo".

Al inhalar digo "Me siento feliz" y al exhalar rep¡to "Me siento feliz"
Meditación La inhalar cuenio 4 retengo el aire contando 4 y exhalo contando 6

-Trabajo de articulaciones Tobi los. rodillas, caderas hombros. codos. muñecas.
-Ejercicios de torsión de 1a colum¡a: Pies paralelos. entrelazo los dedos y estiro los brazos coñ las palmas haoa arriba
Una vez estirada ia columna. hago un giro suave hacia la izquierda. mantengo u nos segundos vuelvoal centro giro
hacia la derecha, mañtengo unos segundos y me devuelvo al centro.
,Cuatro movimientos de giernas gar eguilibrar los dos hemlsferios cerebralesl - Elevo rodilla derecha y go peo
sLravemente el muslo con la palma de la rnano izquierda y viceversa
2 - Flecto tos codos. elevo rodilla deaecha y direcciono codo izquierdo hacra esa rodilla girando la cintura Vive versa
3. Cruzo pie derccho hacia e] hemicuerpo izquierdo, y el izquierdo haoa el derecho
4 - Levanto talones golpeando o amagando golpear cada uno coñ la mano contraria.
-Tonificación de piernas: Ade anto una pierña mantengo el peso adelante y con los dedos puestos sobre los hornb,ros

hago circulos con los codos hacia adelante y hacia akás
Empujo con las paiamas hacia adelánte, llevando el peso a la pierna que está adelante, y hago un movimlento
c¡rculas con los brazos trasladando el peso a la pterña de atrás
-Cuatro ejercicios de sillas
uatro eiercicios de una serie de Chi kung llamada Shi Ba Shi:
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1.-Ddespertar el chi y regular la respiración: P¡es paralelos, levanto los brazos a la altura de los hombros. flecto un
poco los codos y las muñecas y los dejo caer suavemente, coordinando con la respiración, ñanteniendo la atención
eñ que las rodillas ño se manlengan bloqueadas.
Beñeficios: Regula la presión arterial. fortalece el corazón y ayuda a mantener las articulaciones flexibles.
2 -Abrir el corazón y ensanchar el pecho: Levanto los brazos rgual que el primer ejerc¡cio y a la altura de los hombros
separo los brazos abriendo elpecho. me devuelvo hasta la altura de los hombros y los hagodescender-
Beneficios Mejora la respiración, fortalece elcorazón, ayuda a reducirla depresión y favorece el sueño.
3.-Dibujar el arcoiris: Levanto los brazos como si estuviera sosteniendo uñ balón grande. y hago un movimiento
lateral de izquierda a derecha movieñdo las caderas
Beneficios: Ayuda al sistema digestivo
4.- Separar las nubesr Cruzo las muñecas a la altura del pecho con las palmas hacia rní. estiro los brazos hacia arriba y
los separo bajando por los costados delcuerpo
Beneflcios: Fortalece las pierñas, estimula los riñones, pulmones y corazón y mejora la circulación sangulnea.
Meditacióni lnhalo contando 4 tiempos. retengo contando 4 tiempos y exhalo contando 6 t¡empos
-Automasaje de los canales Yin y Yang de los brazos y las piernas.
-Tres q¡E¡¡¡q¡qsJ¡ara el estrés
1.- Palmas de las manos a la altura del bajo vientre, flectando los codos e inhalando las subo hasta el centro el
pecho, giro las palrnas hacia abajo y empujo hacia la tierra exhalando.
2 - Mismo movimiento anterior y agrego el siguiente, subo los brazos estirados, hasta quedar con las palmas hacia
arriba inhalando, y los bajo por los costados del cuerpo exha¡ando.
3 - Subo los brazos por los costados del cueapo, junlo las palmas arriba, bajo con las palmas juntas hasta el centro
delpecho estiro los brazos con las palmas hacia arrit¡a, estiro los brazos hacra los costados, junto las palmas y bajo
hasta el centro elpecho.
-Ejercicio de San Jiao
-Caminata Yin Yano

T.4

-Circulacióñ de la Ofb\ta Micro cósmicar Activación de los canal€s Vasó Gobernador y Vaso Concepción
Palmas hac¡a arriba a la altura de "Tantrén' balo (tres dedo6 baJo el ombligo), Subo los brazos por los costados co¡
las manos como si las fue.a desplazando por un balón mú!, grande, al llevar anibáde la cabeza bajo los brazos por
los costados Elobjetivoes pe.mitirque laenergia suba desde el sacroporelV Gobemados que sube porla espalda y
baje por el V. Concepción que está por la parte frontal del cuerpro. Acompañarnos con la respiración. inhalar a subir
los brazos y exhalar al bajarlos
-Ejercicio de respiraciónr Expandiendo el abdomen y el pecho. E9 un ejercicio de respirEción abdominal. intercostal y

Pectoral.
Este ejercicio va acorñpañado por uñ mov¡mieñto de brazos y maños, estas se apoyan en la zona del Tantién balo. y
al inhalar voy subiendo los brazos hasta quedar a la altura de los hombros como si gstuviera sosten¡endo un gran
balón Al exhalar llevo mis manos nuevamente a la zona del baio Tantién.
-Tres ejercicios para el estrés: Los mlsmos descritos en el T3
-Ejercicio para tonificar las pieriB§: Pre6 bien separados. voy camblando el peso de una plerna a la otra de forma
alternada. Simulo sostener un ba¡ón pequgño con las manos
-Elercicio de meditación: Ojos cerrados al inhalar repito iYlentalrnente "pies en la tierra ' y al exhalar reprto ' mente

Cualro ejercrcios en srlla
-Éjercicio del San Jiao: Tres fúnciones corporales, Jrao superior asociado a la respiración, Jiao medlo asocjado a 1a

diges!.ón y Jrao tlajo asociado a la efimrnac,ón
-Ejercício 'La grulla abre sus alas': Pies paralelos, palmas hacia arriba a la allura del Tañtieñ bajo. las subo hasta el
centro del peche, giro la m uñeca de la maño derecha para direccional la palma hacia adelante, luego empujo hacia e
frente e inmediatdfireñte la direccioño hacla arflba. mientras que. al mismo tiempo, estiro el brazo izquierdo hacia

abaro, direc(ion¿ndo la mano r¡¿Jierda hacia la t¡err¿.

T5

Ateñción plen¿ llevada alcuerpo
-Trazárcírculoscon los hombros,coordinando con ia respiración consciente. inhalo en el primer movim¡eñto y exhalo en el

seBundo.
La idea de este ejercicio.es tanto prói¡isiar la rél.aj¡¿ión de estos, comotomarconscien.iade la coherencia
movrmiento-respiraclón-sensaciones, y observa r siafloran pensamieñtos, emociones o sentacroneS.

Tomamos consciencia ademá5 de todas la5zonas delcuerpo queestán también involucradas en el ejerciciocomo las rodillas y la

espalda baja(lumbares).
con este ejercicio, llevamos el M¡ndfLrlness o atención plena a nuestro cuerpo.
-Ejercicio pára el equilibrio de aftÍbos hemisferi05 €erebrales (descrito anteriormente).
-Ejercicio de meditación: 1-8 81: Ojos cerrados, relajo el cuerpo, conecto con la respirac;ón, inhalo V exhalo conscientemente.
tnh¿lo y al erhalar digo mentalmeñte uno, inhalo y alexhalar d¡Bo 2, asíhasta 8,lue8o, inhalo, al exhalar repito 8 yvoy desceñdiendo

hasta llegar a 1, repitiendo el número correspond¡ente alexhalar.
,Ejercicio de meditacióñ observarlos pensañientosr Ojos cerrados, (omo coñscieñcia de mirespiración, y espero a que aparezca

algún pensamiento, lo observo sin juicio, sin crÍtica, sin identificarme con é1, y lo dejo ir,le permito que am¡gablemente abandone

m¡mente. Hago lo mismo contodos lo que apare¿€an.

'Técoicá de la caida o descensor Descrito en elT2.
-Et iquetar pensamientos: Ojos cerrados, tomo 3 respiraciones y me disponSo a que aparezca el primer pensam¡ento, al aparecer lo

"etiqueto", es decir, lo pongo nombre V lo 5uelto, le permito que desapáre¡ca. Puedo decir tamb¡én "Ten8o un pensamieñto de . " y

¡o dejoir.
Meditación de la Gratitud.
,Escaneo corporal: Ojos cerrados, lléva la atención,foco-consciencia a todo tu cuerpo, plantas de ios pies, dedos, ernpeiñes,

tobillos, pantorrillas, gemelos, rodillas, muslos , caderas, 5acro, coxis, pelvis, c¡ntura, abdomen, pecho, espalda, cuello, rostro,

cuerpo cabelludo. Sepuede comenzar tanto de arriba hacia abaio como de abajo hácia arriba.
-Meditaaiónobservacióndelcuerpotsetratadeunchequ€oatento,consciente,decádapartedelcuerpoquesevamencionando
en el ejercicio, de poner la atenció¡ a ella, sintiendo las sensaciones que aparecen.

Meditación pa ra la Ansiedad, Sobrepensamientoy Regulaeión Emoc¡onal: lnhala porla nariz contañdo 4 tiempos, exhala lento por la

boca contañdo 6 tiempos.
Repite durante 5 a 10 minuto§.
-Meditac¡ónChequeo Atento: Empiecededicandounos momentos a tranquili¿arse. Dese luego las Sraciaspor permitirse eltiempo
necesario para llevar a cabo esta práctica meditativa.
Emp¡ece elchequeo atendiendo sucuerpo y su mente abriendo un espacio a todos los peñsamientos, emociones y sensaciones
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DIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTAMENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME OE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes JUNIO

SOTO ANDAUR GUILLERMO

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

ID Nombre Taller Horario 2 Lugar de Ejecución Asistentes

T,6
MINDFULNESS Y
PROGRA[¡ACION
NEUROLINGUIST

LUN 11:30-
13r30

CURACO 1886(CAI\¡ EL CANELO) 7

ID Descripción de Activ¡dades (Ver lD del.Taller)

T,6

Usdr¡.cii Ial,iltd&¿oeral
Enfoque: Reconciliar con !Jn cüerpo que a veces duele o falla. La técoica:
Escaneo corporal enfocado en le función,
Guia: "Lleva la atención a tus manos... piensa en todo lo que han ac¿riciddo y construido" "Lleva la itención a

tus oídos ..que te permiten escuchar música o la vo¿ de tus seres queridos" !4tl¡!aEiÉ¡-p¡&J3¿l¡19!94!3§i00
ojos cerrados, propiaiamos un estado de relaiaclón y ment¿lme{te repetimosi
1.- Oue yo pueda erlar en pdz.

2. Soy'rumaño. estoy aprend.eñdo.3,- Me

doy perm,so pdra descansar.
4.- Mivalor no depende de mi prodlctiv¡dad.

cComo usar lo5?

'Sincroniza con l¿ respir¿ción,
*siente la vibración, nota cóino te siente lá fras€ en el pecho y la 8argant3.
'No luches contra los pensamientos; si te distraes, s¡mplemente observa el pensamieñto y reBre5a suavemente a la frese-

Chequeo Atento: Med¡tación descrita e¡ elT5
-Materid: Los tres nrveles de la mente. se8dn S. Freud
* Mente conscieiliél Pensamiento-Percáiilo¡es, es la part€que mostramos al resto delmundo. Aquíestán las cosas que podemos

ver,anali¿ar,cómopetcibimoslascosas,cómolasentendemog,quétipodepensamientosestamosteniendoentodomomento.
'Mente Subconsciente: Aquítenemos todas nu€stras memorlas, recuerdos,la informaciónque hem05 aprendido a lo

largo de ñuesqa vida, con aqlas que no tenemos todo eltiempo en nuestro consciente, pero podemos accedera ellas.
*Mente lnconátiénte: ah í sé¡scon de n ñuestros valoies, miedos,deseos, dolores, ¡nseEuridades, pasiones, anhelos,

todo lo que nos moliva-
Técnlca de la caída o descenso: Ejerciaio defrito en el T2.
Factores que 

'mpideñ lá pr¿ctrca del Mindfulness: Descrrto y explic¿do en el T2.

-Medilá(ion: 18 8I
-Ejercicio: Cómo observar núéstios pensamiento!.

I

Nombre

I Horario 1

I rir* pr"rtroor de tos serv¡cios 
I
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El jefe del Departamento de Gest¡ón 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. soro ANDAUR
GUILLERMo, RUT: dio cabal cumplimiento durante el mes JUNIo de 2026, a la
prestac¡ón de serv¡c¡os a honorarios para el cual fue contratado de acuerdo al respect¡vo contrato
a honorarios, con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS y DE DESARROLLO 2026.

Asimismo, apruebo el presente informe mensual de actividades realizadas para el cumplimiento
de la prestación de servic¡os objeto de su contratación, el que fue revisado en forma exhaustiva
por el suscr¡to, siendo toda la responsab¡l¡dad -con carácter de excluyente-, de este superv¡sor,
ya sea que esta se origine en la ejecuc¡ón de la prestación de servicios conforme al contrato; en
la fidel¡dad del contenldo del lnforme Mensual del mes de JUNIO de 2026; de todos los
antecedentes que se acompañan por el servidor a honorarios; asf como en la correcta verificación
de que el contenido de dicho ¡nforme es de completa autoría de la/el Sra./Sr. SOTO ANDAUR

GUILLERMO.

Nombre Jefe de Departamento Roberto Vionolo Paredes

OE

P§¡-

fo.
oo! 6

z
c,Firma y timbre Jefe de

Departamento

V'B'DIRECTO O COMUNITARIO

SAN FUENTES MELO

2026Las Condes,
mes de ano

JUNIO




