REPUBLICA DE CHILE
PROVINCIA DE LINARES

1. MUNICIPALIDAD DE VILLA ALEGRE

(Eer

INFORME DE GESTION
SEPTIEMBRE 2024
PROGRAMA: Taller Villa Alegre Mas alegre con Yoga
CODIGO: 2407020067
NOMBRE: Stefania Cecilia Maureira Quintana

CARGO: Instructora de Yoga

ACTIVIDAD FECHA
CICLO DE TRABAJO ENFOCADO EN LOS 02/09/2024
CHAKRAS 04/09/2024
06/09/2024

Etapa inicial o previa: Presentacion por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en la semana del 02
al 06 de septiembre se trabajan los
chakras, es decir, ¢Que son?, ¢Ddnde se
ubican fisicamente?,é Con que 6rganos se
relacionan?, ¢Que enfermedades se
manifiestan si estos estan bloqueados? y
¢Que posturas o asanas se deben realizar
para trabajar en cada uno de ellos?

- Muladhara (Raiz)
- Swadisthana (Sacro)
- Manipura (Plexo solar)

Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecuciéon de asanas (posturas), mental
por medio de la meditacién visualizando
el momento presente y evitando
pensamientos  rumiantes,  espiritual
trabajar la autoestima, paciencia, y amor

propio.

Inicio: Postura de meditacion,
pranayamas (respiracion consiente) todo
en silencio.
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Calentamiento: Movilidad activa
articulacién por articulacién de craneal a
caudal.

Desarrollo de la Clase: Realizacién de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, segun sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana (acostado), instancia
en la que cada participante descansa y
asimila la practica realizada,
posteriormente comienzan a activar su
cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje que nos deja el
oraculo o una carta del tarot, se cierra la
practica con la reflexion final.

CICLO DE TRABAJO ENFOCADO EN LOS
CHAKRAS

Etapa inicial o previa: Presentacién por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en esta semana del
09 al 13 de septiembre se trabaja los
chakras, es decir, éQue son?, ¢Ddnde se
ubican fisicamente?,é Con que 6érganos se
relacionan?, ¢Que enfermedades se
manifiestan si estos estan bloqueados? y
éQue posturas o asanas se deben realizar
para trabajar en cada uno de ellos?

- Anahata (Corazén)
- Vishuddha (Garganta)
- Ajna (Tercer ojo)

Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecucién de asanas (posturas), mental
por medio de la meditacién visualizando
el momento presente y evitando
pensamientos  rumiantes, espiritual

09/09/2024
11/09/2024
13/09/2024
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trabajar la autoestima, paciencia, y amor
propio.

Inicio: Postura de meditacién,
pranayamas (respiracién consiente) todo
en silencio.

Calentamiento: Movilidad activa
articulacion por articulacion de craneal a
caudal.

Desarrollo de la Clase: Realizacién de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, segun sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio.

Parte final: Momento de la relajacion en
postura de savasana (acostado), instancia
en la que cada participante descansa y
asimila la practica realizada,
posteriormente comienzan a activar su
cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje que nos deja el
oraculo o una carta del tarot, se cierra la
practica con la reflexion final.

CICLO DE TRABAJO ENFOCADO EN LOS
CHAKRAS

Etapa inicial o previa: Presentacion por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en la semana del 16
de septiembre se trabajan los chakras, es
decir, ¢Que son?, ¢Ddnde se ubican
fisicamente?,éCon que drganos se
relacionan?, ¢Que enfermedades se
manifiestan si estos estan bloqueados? y
¢Que posturas o asanas se deben realizar
para trabajar en cada uno de ellos?

- Sahasrara (corona)

16/09/2024
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Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecucién de asanas (posturas), mental
por medio de la meditacién visualizando
el momento presente vy evitando
pensamientos  rumiantes,  espiritual
trabajar la autoestima, paciencia, y amor
propio.

Inicio: Postura de meditacion,
pranayamas (respiracién consiente) todo
en silencio.

Calentamiento: Movilidad activa
articulacién por articulacion de craneal a
caudal.

Desarrollo de la Clase: Realizacidn de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, seglUn sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana (acostado), instancia
en la que cada participante descansa y
asimila la practica realizada,
posteriormente comienzan a activar su
cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje que nos deja el
oraculo o una carta del tarot, se cierra la
practica con la reflexion final.
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CICLO DE TRABAJO ENFOCADO EN LAS
TORSIONES Y LOS YAMAS

Etapa inicial o previa: Presentacién por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en la semana del 23
al 25 de septiembre se trabajan los
YAMAS (cddigos de ética en el yoga), es
decir, éQue son?, ¢ Cuantos son? Y écomo
ponerlos en practica? Y a nivel fisco el
trabajo de asanas con variantes en
torsién para mejorar la flexibilidad de la
columna y con esto mejorar el rango de
movimiento del cuerpo en general.

- Ahimsa (no violencia)

- Satya (Veracidad)

- Asteya (No robar)

- Brahmacharia (Autodisciplina)

- Aparigraha (No codiciar)
Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecucion de asanas (posturas), mental
por medio de la meditacién visualizando
el momento presente y evitando
pensamientos  rumiantes,  espiritual
trabajar la autoestima, paciencia, y amor
propio.

Inicio: Postura de meditacion,
pranayamas (respiracion consiente) todo
en silencio.

Calentamiento: Movilidad activa
articulacidn por articulacién de craneal a
caudal.

Desarrollo de la Clase: Realizacién de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, segun sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio.

23/09/2024
25/09/2024
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Parte final: Momento de la relajacion en
postura de savasana (acostado), instancia
en la que cada participante descansa y
asimila la practica realizada,
posteriormente comienzan a activar su
cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje que nos deja el
ordculo o una carta del tarot, se cierra la
practica con la reflexion final.

CICLO DE TRABAJO ENFOCADO EN LAS
TORSIONES Y LOS NIYAMAS

Etapa inicial o previa: Presentacion por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en la semana del 27
al 30 de septiembre se trabajan los
YAMAS (cddigos de ética en el yoga), es
decir, ¢Que son?, ¢ Cuantos son? Y écomo
ponerlos en practica? Y a nivel fisco el
trabajo de asanas con variantes en
torsién para mejorar la flexibilidad de la
columna y con esto mejorar el rango de
movimiento del cuerpo en general.

- Saucha (pureza)

- Santocha (estar contento)

- Tapas (auto entendimiento)

- Svadhyaya (estudio de |las
escrituras)

- Ishvara pranidhara (amor al todo,
al Ser, al universo o a Dios)

Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecucion de asanas (posturas), mental
por medio de la meditacién visualizando
el momento presente y evitando
pensamientos  rumiantes,  espiritual

trabajar la autoestima, paciencia, y amor

propio.

Inicio: Postura de meditacion,
pranayamas (respiracion consiente) todo
en silencio.

27/09/2024
30/09/2024
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Calentamiento: Movilidad activa
articulacién por articulacién de craneal a
caudal.

Desarrollo de la Clase: Realizacién de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, segun sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana (acostado), instancia
en la que cada participante descansa y
asimila la practica realizada,
posteriormente comienzan a activar su
cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje que nos deja el
oraculo o una carta del tarot, se cierra la
prdctica con la reflexién final.
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