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DIRECCIÓN DE DESARROLLO COI\¡UNITARIO
DEPARTAMENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes MAYO

Nombre BALLESTEROS GARCIA MARIA

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

ID Nombre Taller Horar¡o I Horario 2 Lugar de Ejecuc¡ón Asistentes

T.1 YOGA EN SILLA
LUN 12:00-

13:00
VIE 12:00-

'13:00 CHESTERTON 7159

12 YOGA EN SILLA EASICO
LUN 17:30

18:30
JUE 17:30-

18:30
r\roNRoE 8484

T3 YOGA BASICO
I¡AR 17]30-

19:00
ViTAL APOQUINOO 1690 BLOCK A5

DEPTO, 105

f4 YOGA EN SILLA
I¡AR 13]00-

14:00
JUE 13100- '

'l,l:00 GLA¡,4IS 3404

T5 YOGA BASICO MAR 14i00-
15i00

JUE 14:00-
15:00

GLAr\¡rS 3404 6

Firma prestador de los servicios

to Descr¡pción de Act¡vidades (Ver lD del Taller)

T1

Enseñánza y práclica de "Respiracrón a¡ternada por ambas fosas
concentración, reducir la ansiedad y p¡omover la relajación.

óáSales", para equilibrar ambos hemisferios nasales, mejo¡ar la

Práctica cotidiana de ejercicios qu6 favorezcan y combinen estiramiento. fuerza y equilibrio.Enseñanza y ejercitación de PoSTURA
OE TRIANGULO/ TRIKONASANA,( e¡ piso y gn silla) para el fortalecimionto de las piernas y espaldá. apertura de caderas y pecho

asi como lamblé¡ melorar la estab lidad.

r.2

Prácticá cotidiana de sjárcicios que favorezcan y combinen eslrramiento, fuerza y ;quilibrio.Enseñanza y ejercitación de PoSfURA
DE GATo / VACA ( en piso y en silla). secuehcia fluida que alterna arquear y redondear la espalda mienlras se coordina con la

respiracióñt para la flo(ib¡¡idad de la colum¡a, tonil¡caodo los músculos abdominales y eslabilizádores del lronco Enseñanza y
práclica de "Resp¡ración alternada por ambas fosa§ nasales", para equillbrar ambos hemislerios nasales, mejorar la concentración,
reduc¡r la ans,edad y promover la relaJación

T3

Trabajamgs el respeto mutuo, 6l compaller¡smo, la espera de lurños, la empalia escuchando sin juzgar las necesidádes/ relatos del
olro lñcorpoEclón de juegos reglados.
Ejercilación de Iespi.ac¡ooes lrabsjadra6 "R96p¡ració¡ hrgalenta y profunda y El soplo".
'Comunicación celestlall( medltación en movim¡ento que integra el canto de un manlra
p.¿c¡c¿'onenla la conexión. la confianza y l¿ gralitud.'\,4A\TRA SA 'IA \A-|\,,IA.

con movimientos de manos y brazos) Está

I,4
EnseñanÉ y práctica d€ "Respir¿ción altemada por ambas fosas nasales'. para equilibrar ambos hemislerios nasales, mejora¡ Ia

conceñtración reducir la ans¡edad y promover la relajación
Trabajo con 'BASfóN" p¿ra facililar la práctica proporcionañdo soporle para el equilibrio y pe¡mitir un estiramieñlo profundo sin
forzar as articulaciones.Ejercitación de coordlnación y movir¡ienlo brazos/piernas.

T5

Enseñanza y práctica de 'RespiÉción alternada por ambas fosas nasales", para equilibrar ambos hemasferios nasales, mejorar la

concentración. reducir la ansiedad y promover la relajacióñ
Práctica cotidianá de elercicios que favorezcan y combinen estiramiento, fuerza y equilibrio.Enseñanza y ejercitación de POSTURA
DE TRTANGULO/ TRTKONASANA, para el fodalecimieñto de las piernas y espalda, apedura de caderas y pecho, asi corño tarnbién
mejorar la CslaU!l!i!!L§1 es necesario, al no poder apoyar los lalones,usando un elemenlo exfa para los mismos.
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DIRECCIÓN DE DESARROLLO CO[¡UNITARIO
DEPARTA¡,4ENTO OE GEST]ÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes MAYO

Nombre BALLESTEROS GARCIA MARIA

RUT Período del Contrato 16t03 - 30/11 2026

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

T.6 YOGA EN SILLA BASICO
LUN 10:00-

11:00
VIE 10:00-

11r00
coLtcHEo'1985

r.7 YOGA EN SILLA BASICO
LUN 16:00-

17r00
VIE 16:00-

17:00 coLtcHEo 1985 11

T8 YOGA BAS]CO
VIE 14:15-

15:15
LA CAPITANIA 255

T9 YOGA EN SILLA
N¡AR 12r00-

13 00
JUE 12:00-

13i00
GLAr\,lrS 3404 5

T 10 YOGA FACIAL ¡ue'isroo-
16:00

GLAr.flS 3404

ID Descripción de Actividades (Ver lD del Taller)

T6

Eñseñan¿a y práctica de'Respiracién alleúada por ambas fosas naaales", para equilibr¿r ar¡bos hem¡sferios nasales, meiorar la
concentración reducir la ansiedad y promover la relajación.
Práclica cotid¡ana de ejercicios qus favore¡.ein y combine'r estiramienío, fuerza y equilibrio. Trabaio con "BANDAS ELASÍICAS",
ejercrlando la resistencia progresiv¿. me¡orando laÍexibilidad y el acceso a posluras más complejas. f\¡ejorando el rángo de
movimienlo

fl."u"jo 
"on 

ge¡¡oeS gfesfaes;Jjuñit n¿o ¡i ñs¡ñni¡u progr"iiu", me¡oánoo la flexiuitiaad y el acceso a posluras más
complejas Permitieñdo manteñer mejor postura mientf€s se construye la memoria corporal. Práclica cotidiana de ejercicios que

favorezcan y combinen estiramiento, luerza y equ¡librlo.
Enseñanza y práclica dé "Resplráción alternáda poa imbas fosas na§áles', para equilibrar ambos hemisferios nasales, mejorar la

conc€ntación, reducir la ans¡edad y promover la relajación.

T8

oraclrca col¡diana dg elercicios que favorezcan y combinen eslramrenlo. luerza y equrlbno Enseñanza y ete cilac 01 de POSTURA
DE GATO / VACA ( en p¡so y en silla). secuencia fluida que allerna arquear y redondear la espalda mienlras se coordina con la
respiracióni para:la fle{lbilidad de la columna lonrficando los músculos abdominales y estiabilizadores del tronco.Enseñanza y
práctica de "ResD¡raclón altemada Dorambas fosa6 n¿sales , para equilbrar ámbos hemisferios nasales, mejo.ar la concentración.
reducír la ansiedad y promover ia aglajación.

T9

Enseñanza y práctica de 'Re§riración álterñáda por ambas fosas nasales', para equilibrar ámbos hemisferios nasáles, méjorar la

concentració¡, reducir la ansiedad y promover la relaiación.
Trabajo con 'BASTÓN' para facilitar la práctica proporcionando soporte para el equilibrio y permitir un estiramiento profundo sin
fozar las articulaciones.Ejercitación de coordiñación y movimienlo brazos/piernas

Continuamos con la secuencia de la clase, necesaria para primero relajar desde tronco brazos. cráneo y luego roslro.
Aclivando luego los ganglios liñfáticos. Trabajo de un múscu¡o específco [4ASEfERO ( ubicación en láminas, leclura de
información sob.e el mismo. sus funciones.
Ejercitación de ejercicios especificos para mayorménte relajar dicho músculo. Folo
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DIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARTA¡.4ENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes MAYO

Nombre BALLESTEROS GARCIA MARIA

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

ID Nombre Taller Horar¡o 1 Horar¡o 2 Lugar de Ejecuc¡ón As¡stentes

T11 P LATES
LUN 08:45-

09:45
VIE 08:45-

09:45
coLtcHEo 1985 1

ID Descripción de Actividades (Ver lD del Talle{

f11

Trabajo con "ARO DE PILATES". Enseñanza de su adecuado agarre, ( palmas y dedos estirados- con manos en
agarre- entre los muslos por encima de las rodillas- por denro del aro muslo o rod¡lla-entre los tobrllos- como apoyo
en posrcrón lateral )según el ejercicio Añadiendo resrslencia, mejorando la alineacrón y activando la musculalura
profunda. Así como tamblén la conciencia de la adecuada postura..
Experimentando su versatilidad permitiendo tanto aumentar la dificultad del ejercicio, como servir de apoyo.

Firma prestador de
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LAS CONDES
PIUNiCIPALiDAL)

El jefe (S) del Departamento de Gestión de Talleres, de la Mun¡cipal¡dad de Las Condes, que firma
al pie del presente informe, certifica y acredita fehacientemente que el/la Sr/a. BALLESTEROS

GARCIA MARIA, RUT: , dio cabal cumplim¡ento durante el mes MAYO de 2026, a la
prestac¡ón 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,

As¡m¡smo, apruebo el presente informe mensual de act¡v¡dades realizadas para el cumplimiento
de la prestación de servicios objeto de su contratac¡ón, el que fue revisado en forma exhaust¡va
por el suscrito, siendo toda la responsabilidad -con carácter de excluyente-, de este superv¡sor.
ya sea que esta se or¡g¡ne en la ejecución de la prestación de ¡ervicios conforme al contrato; en

la fidelidad del conten¡do del lnforme Mensual del mes de MAYO de 2026i de todos los

antecedentes que se acompañan por el serv¡dor a honorarios; así como en la correcta ver¡f¡cac¡ón

de que el contenido de dicho ¡nforme es de completa autoria de la/el Sra./Sr. BALLESTEROS

GARCIA MARIA.

Nombre Jefe (S) de Departamento áIú'.%N

Firma y l¡mbre Jefe (S) de
Departamento
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V'8" DIRECTORA D DESARROLLO COMUNITARIO

SAN DRA ENTES MELO
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Lorena R¡vera Silva
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