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DIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNIIARIO
DEPARTAI\4ENTO DE GESTIÓN DE TALLERES

INFORME DE ACTIVIDADES MENSUAL DE PROFESOR OE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes MAYO

SOTO ANDAUR GUILLERMO

16/03 - 30/11 2026

ID Nombre Taller Horario 1 Horario 2 Lugar de Ejecución As¡stentes

CHIKUNG LUN 1¿:30-
19.30

lVlE 18:30-
19:30

JUAN OE AUSTRIA ] 539

ESTIMULACION COGÑITIVA
sAstco

LUN f6:00-
18:C0

JUAN DE AUSTRIA 1 539

CH] KUNG LUN 15:10-
16:10

N4lE 15:'tG
16:10

CURACO 1885(CAN4 EL CANELO)

T4 CHI KUNG
MAR 11:30-

12:3C
VIE 10:15-

1 1:15
APOOUINDO 9082 CAI,I LOS

00r\4lNlcos

T5
t!¡INDFULNESS Y
PROGRAMACION
NEUROL]NGUIST

LUN 09:0&
11:C0

ROSA O.HIGGINS I 7{CA[,'] ROSA
OH]GGINS)

l2

fl

f1

T

10

- l raba]o de a11¡culaciones: crl hombros, codos, muñecas, dedo§, cade.as, tobillos
-Cuatro ejercicios para equ¡librar los hemlsferios cerebrales
- Elongación especifca de los músculos del cuello,

: -Cuatro ejerc¡cios de cüelio: lrirar hacia arriba y hacia abajo, t¡irar hac¡a un lado y hacia el otro, llevar la oreja hacia
e hombro y trazar semicirculos.
Úirl para los c¿sos de tcrlicolis y ngrdez delcuello (enfermedad crónica del lejido cartilaginoso).
-Sepsrar las manos hacb amba arnbos lados y al mismo t¡ernpo enlrecenadas. Gi.ar la cabeza izquierda y derecha,
manterriendo ¡os brazos perpendiculares al suelo.
Üti¡ para casos de ígrdez del cuello, hombros y espalda. y enlumecimiento de manos y brazos. También para la

sensación de ahogo del pecho.
-Extender las mános: Abrir las manos y extender los brazos hacia arriba, con las palmas hacia adelanle, ademas de

levantaa la cabeza.
útil para casos de dolores de cuello, hombros y espalda o cuando se tiene dificultades en la adiculación de hombros

Relajar el pecho: Llevar hada añiba las manos cruzadas delanle del cuerpo. E¡te¡der los brazo§ a ambos lado§

describiendo un arco y manteñieodo las palrñés hac¡a arriba, después vofver a la posición ¡nicial

úlil para la rigidez o dificultades de funcionamiento de la articulación de los hombros, y casos de dolores del cuello,

espalda y cintura.
-Desplegar las alas: Flexionar lcs brazos dirigiéñdolos hacia at.ás y hacia árr¡ba, deb¡endo quedar los codo§ mas

ariba qúe los hombros. Abrir los brazos con las maños a la altura de la cara hasta mantene. las palmas freñte a
kente oon los dedos itacia arriba, Luego bajarlas lentamente pasando frenlg al pecho para volver a la posición inicial

Esfera terapéLrticai recam€ndable para casos de rigidez en la arliculación del homb.o, y d€ dificullades de

funcionamiento para las actividades de las exlremidades superiore§.
-Elevar alternativamente: Elevar €l brazo izqu¡erdo por su costadg manteniendo Ia muñeca fexionada con la palma

dirigida hacia el piso. La llegar sobre la cabeza la palma se dirige hacia el cielo, a continuación, §e baia mirando el

dorso a través de todo eltrayecto. Se .epite con el brazo izquierdo.
Esfera terapéutica: Ulil para casos de rigidez e la articulación de los hombros y de dilicultades para mover este,

Nombre

RUT

to Descripción de Act¡vidades (Ver lD del Talle$

'1.2

dolores de hombros de cinlu.a. torticolrs dlslención e áslrica.
-Presentación del proiésor y de las concurrentes al taller.

, -Contextualización del curso. ¿Qué es el l./indfulness? ¿Qué es la Programación Nuero LingÚíst¡ca?

] .Elercrcro de respiración Cerrár tos olos observar la respiración, cór¡o eñt.a y sale el aire a través de las fosas

nasale§. Sólo observar, sin juico y sin intervenir.
-Ejercicio de [4editacióni Cerr¿r los ojos, inhalar, y al exhalar mentalmente pronunc¡o "uno'. a continuación, dos, y

luego tres. Reprto taes, dos, uno.
El éjercicio es muy corlo, porque estamos 'engañando" a la men19, ev¡tando de cierta r¡ane.a que nos invadan los
pensarñ¡entos aulomáticos.
-Re r mentalmelle' Pres en ra 1e(a-al ;rhalar mente ente-a exhalar

Período del ContratoI
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-Levantar las manos sobre la cabeza. Elevar los brazos hasta que las manos coo los dedos entrelazados alcanceñ la
altura e la cara. A continuación, dar vuelta las manos hacig afuera hasta quedar de nuevo con las palmas hacia arriba
y después empujarlas hasta que quedeñ por encima de la cabezs empujando hacia arriba.
Esfera terapeutica. Ulr para casos de rigidezdela ciniu.a, d;fcullades en mover la egpiña dorsaly escolicsis.
-Girar el lorso y apanar las palmas de la mano: Puños pegadgs a las cost'llas, proyectar el brazo derecho hacia
adelante, con la palma rnirando hac¡a el frente. Al m¡sr¡o tier¡po girar al torso en 90 g.ados a la izquierda, y dir¡gír la
mirada hacia atrás por la izquierda, estirando et codo iaq!¡erdo hacia atrás, oprimiendo coñ al puño izquierdo h zona
delcostad deldorso, y mantenjendo los hombros casi en una linea.
Esfera terapéulica: t]lil para casos de srave lesión de los tejidos cartilaginosos de hombros, espalda y cintura.
Ejernplor umbago, entumeclmiento y atrofia de los múscutos de las manos y brazos.
-Rotacióñ de la cinture con las maños en las caderasi De pie, con las piemas separadas delañcho de los hombros;
apoyar las manos eo la zong lumbar (con los pu,gares hacja adelante)
Girar con el impulso de las manos en la zona lumbar, en el sentido de las agujas del reloj, tuego girar en e, otro
sentido.
Esfera terapéutica: Para las torceduras agudas de cintura, l!mbago crónlco o dolores de cintura originados por lo
prolongada permanencia en una misma postura-
-Flexionar eltronco hacia adelanie con los brazos extendidos: De pie, con las piemas sep€radas de¡ ancho de los
homb.os. Cruzar las manos delante del abdomeñ.
Elevar los brazos por delante del cuerpo, levantando la cabeza, sacañdo el pecho y conlrayeñdo el abdomeñ. Abrir
los brazos a ambos lados, para quedar eñ ia posición de los bra¿os en cruz (coñ las palmas hacia arriba) Volver las
palmas hacia abajo y al mismo tiempo flex¡oñar el t.onco hacia adelante. Cruzar las manos delante del cuerpo.
Presionar con ambos brazos las orejas y estirar ,a cintura p6ra que el tronco quede casi completamente derecho.
Esfera terapéulicai Útil para dolores de cuello, espalda y cintura.
-Dirigir la maño oblicuámente hacia arriba dando un pasode arco: Ded p¡e con las piernás añpliamenle separadas y
las manos cerradas apoyadas es las caderas. Girar el ironco hacia la izquierda formando ur paso de arco hacia Ia

izquierda; al misms tiempo abrir la mano derecha y di.igir sblicuamente hacia srrila (ccn la rneño mi16ndo
oblicuamente hacia adentro). Cambiar de direccióa.
-focar los empeines con las mañosr De pie con los pies ]untos y con las manos naturalmente caidas a ambos lados
de cuerpo
Entrecrvzar los dedos de ambas manos delante del abdomen y llevarlas hacia arriba, Cuando estas lleguen a la
altura de la cara, las palmas se girarán hacia fuera y se proyectafán hacia ar¡iba hasla llegar encima de la cabeza
(fiar la v¡sta en el dorso de las rnanos). Flexionar el lronco hacia dehnte manteniendo la cinlura erguida. Tocar los
empernes con las palmas
Esfera terapéutica: Para casos de lesión grave de ¡os teiidos cartilaginosos de la cintura y piernas, de difrcuttad para
gifar la qntura, escoliosis. dolores y sensaclón de enluriecimiento eo las piernas, asicomo en casos de diilcultad

e§lirar flex oñar ias elnas.
-¡redltación: Ceffa los ojos y ilevar atención a ia respiración, sentir como el aire entra y sale pqr as fosas ña§ale§

lr, s¡ alsúñ pensamienlo apafece, ignorarlo y volve. la atención a Ia respiraciónde fo¡rna natúral, sin lralar de inlerven
-Cuatro elercicios para el equillbrio de loa hemisfeios cerebrales.
-Cualro ejercicros de Chr Kung coñ bastón
-t!¡ed¡taciónr Oos trases para calmar la ansieded:'Este momento es suflciente' 'Pies en la tierra, merte en el
presente"
-Ejercicio de Chi Kung del Sanjiao (San=tres Jiáo=funciones.
Jiao superior: está retac¡onado con la funcjón de la respi ación.
Jiao medio: está relacionailo con la función de la digeslión.
Jiáo bajo: está relacioñado con la función de la ol¡minación.
-Automasaj8 de los ca¡al€§ Yin y Yang de los brazos y de las piernas.
Íodos los
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-Nlindfuln3ss desde el cuerpo; Cuatro ejercic¡os de cuello con tespiración conscieñte.
-[,4editación de la Gratitud Corporal: Consiste en cerrar los ojos, conectarse con la respiración de manera consciente,
e ir llevando 13 atenc¡ón a las manos visualizando y recoñoc¡endo todo lo que han hecho (acaric¡ado rostros,
preparado alirnentos, hao §o§teñido a otro§ y a si mismas) y da.!e las giacias por I que han construido y por permitir
tocar el mundo.
Luego llevar ¡a atahción a las piernas que te han sostenido, y te han llevado por miles de caminos, que te hañ
mañtenido en pie ante las vicisitudes y ie han permilido carn¡nar hacia lo que amas. Decirles en silencio: Gracias por
§er mi raiz y mi apoyo
Agradece. a ¡os oldos que le permiten escuchar la risa de lus oietos o de tu canción favorita-
Piensa en tus ojos que han sido testigos de aman€cercs y de la bellsza del r¡undo.
Piensa en tu boca que te permite saborear la vida y expresar tu verdad.
Éiñalmente coloca una mano sobre tu pecho. Siente ese mov¡miento ritmico constante, que nuncá se ha tortado un
descanso desde anleE que nacieras.
Agradece esla chispa de vida Sjente la gratitud expandiéndcse desde lu pecho hacia cada célula, desde la coror¡illa
hasta Ia punta de los pies.
. ¿Cómo prac|car el l\¡¡ndfulness?
-Ejercicio d€ PNLt Córno "anclal'un estado (Anclaje Bs asociar un determinado eslado emocionai a un determinado
estírñulo).
'1.- Cierra los ojos y recuerda alguna vez donde hayás expedmentado sse e§tado (eslado positivo) Ce manera
intensa, imag¡n¿te como si realmente esluvieras ahi, escucha to que escuchasle. presta atención a cómc te seniias y
mila lo que miraste en ese momenlo.
2.-Cuando estés exper¡meñtando las señsaciones asociadas a ese estado deseado, ciena ciera tu puño derecho
(estimulo).
3.- Piensa eñ olra cosa (romper el estado). .,.., .

4 " Vuelve a acceder a tu estado deseado y nuevamente iuándo lo estés §tgimentando aplica el anclaje de cerrar
tu puño derecho.
5.- Piensa en otra cosa.
6.- Repetir los pasos 2-5 hasla haberlo hecho c¡nco veces minimo.
-Autoexploración sobre el est.ési Completar la fráse
'¡¡e sieñto estresado cuando..." Escribir todo lo que vaya apareciendo.
'Cuando me siento estresado tiendo a...'

Flrma prestador de los servicios
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OIRECCIÓN DE DESARROLLO COMUNITARIO
DEPARIAI4ENTO OE GESTIÓN DE fALLERES

INFORME DE ACTIVIDAOES MENSUAL DE PROFESOR DE TALLER

PROGRAMA TALLERES RECREATIVOS Y DE DESARROLLO

Mes MAYO

Nombre SOTO ANDAUR GUILLERMO

RUT PerÍodo del Contrato r 6/03 . 30/11 2025

ID Nombre Taller

T6

ID Descripción de Actividades (Ver lD del Taller)

-N¡indfulness llevado É la co.poralidad: Ejercic¡os de cüello y un ejercicio pam el estrés.
-Ejercicio oe PNL. Aflotar y Soltar
1.- lnhal?, retienes al aire 3 segundos y exhalas en 3liempos. Respiia ¡uevarñente y siente lo placentero que es
respirar y el bieneslar que esta actrvidad te prodüce. ,,.. . iir',:tl.:,. ....

2.. Sienle los pies pegados al pi!o, e ir¡agina qué auá,lla§ cualquier tensié!1.rqué háya e¡ e'los. Deia que la tÍerra la

absoóa. Coñcenlra t" alencidn en las piernas y suelta los músculos tensos
3.- Ahora fja la alencióñ en tus glúteos y abdorñen, aflqja poco a poco hasla allojar la tensión que eñcuenires
acumulada. Dg la c¡ntura para abajo, tu cuerpo pesa más y més y la tensión se libera por los pie§; sigue sintaendo

cómo la tensión se libera por los pies.
4-- Respira profundamente y coñtinúa con tu espalda y pecho, siente cómo se va afloiando c?dá parle de ellos, al

soltar la tens¡ón dirigel€ a los pies para que la tier¿ laábsorba. Tu cuerpo es aún rnás pesado. Alloja y suelta los

bra¿os lioera la lensión de los hornbros.
5.- Ahora concéntralB en tU suello, si es necesalo mueve la csbeza para desplazar la energía negativa atorada en

esa zona. Afloja los músculds d€ la carr, mandibula, párpádos, frente. hasta que dientas una relajación agradable y

la tensión se vaya a los pies para que la tien-a 18 absorba.
6.- l\-it¡entras liberas la úlüma tensión en el cuerpo, es posible que te §ientas más pesado, que escuches los sonidos
que te rodesn y que perc¡bas una agradable quiotud y tranquilidad en tu cuerpo.
-Coñversación acerca de cóño se forma el ego.
-¡.4editació¡: inhalo-exha o y d¡go mentalmente uno (en la exhalación), contioúo contando hasta ocho y me devuelvo
hasta el uno.

Firma prestador de los servicios

T
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Horario'l Horar¡o 2 Lugar de Ejecuc¡ón Asistentes
I\,,IINOFULNESS Y
PROGRAIvIACION
NEUROLINGUIST

cuRAco 18e6{CAr\,r EL CANELO)
LUN 11 30-

13 30

I -PreOuntas y respuestas. -;- |
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El jefe (S) del Departamento de Gest¡ón de Talleres, de la Mun¡c¡palidad de Las Condes, que
firma al pie del presente informe, certifica y acred¡ta fehac¡entemente que el/la Sr/a. SOTO
ANOAUR GUILLERMO, RUT: , dio cabat cumptimiento durante et mes MAYO de
2026, a la prestación de servic¡os a honorarios para el cuaI fue contratado de acuerdo al
respectivo contrato a honorarios, con cargo al Programa TALLERES RECREATIVOS Y DE
DESARROLLO 2026.

Asimismo, apruabo ol presente ¡nfome mensual de actividades real¡zadas para el
cumplimiento de la prestac¡ón de servicios objeto de su contratac¡ón, el que fue revisado en

forma exhaust¡va por el suscrito, s¡endo toda la responsab¡lidad -con carácter de excluyente-,

de este superv¡sor, ya sea que esta se orig¡ne en la ejecuc¡ón de la prestac¡ón de serv¡c¡os
conforme al contrato; en la fidel¡dad del contenido del lnforme Mensual del mes de MAYO de

2026; de todos los antecedentes que se acompañan por el servidor a honorarios; asi como en

la correcta yerificación d6 que el contenido de dicho informe es de completa autoria de la/el

Sra./Sr. SOTO ANDAUR GUILLERMO.

Nombre Jefe (S) de Departamento

ADD§
ú
oo

DIRECTOR DE O,
DESARROLLO

v'B' ol

COT! !MlTAF:iO

DE DESARROLLO COMUNITARIO

SA FUENTES MELO

2026MAYO

Lorena Rivera Silva -.]á

ó
Firma y timbre Jefe (S) de
Departamento

Las Condes,
mes de ano

')




