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DICIEMBRE 2024

INFORME DE GESTION

PROGRAMA: Taller Villa Alegre Mas alegre con Yoga

CODIGO: 2407020067

NOMBRE: Stefania Cecilia Maureira Quintana

CARGO: Instructora de Yoga

ACTIVIDAD

CICLO DE TRABAJO ENFOCADO TODAS LA
TECNICAS APRENDIDAS

pranayamas, bandos, chakras, torsiones,
yamas, niyamas, saludo al sol, saludo a lg
. luna, gjustes e inversiones.

Etapa inicial o previa: Presentacidn por
parte de la instructora del trabajo a
© realizar en este ciclo, en la sernana del 02
[ al 06 de diciembre, se realiza Ia
i recopilacidn de técnicas aprendidas
i desde agosto a la fecha.

Algunos de los tantos beneficios de las

técnicas combinadas:

- Mejoran la circulacién, digestion,
suefio

- Aumentan la energia y vitalidad

- Mejoran la concentracion y memoria

- Estimutan la creatividad y la claridad
mental.

- Mejoran la alineacidn y postura

ﬂ corporal

1 - Fortalecen muscuios del CORE, los

: brazos y los hombros.

]
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Se trabaja a nivel fisico por medio de la
ejecucién de asanas {posturas), mental
| por medio de la meditacidn visualizando
{el momento presente y evitando
pensamientos rumiantes, espiritual
i trabajar la autoestima, paciencia, y amor
i propio.

=

FECHA

02/12/2024
04/12/2024
06/12/2024
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Inicio: Postura de meditacion,
prahayamas {respiracién consiente} todo
en silencio.

Calentamiento: Movilidad activa
! articulacién por articulacion de craneal a
caudal,

Desarrollo de la Clase: Realizacion de una
secuencia de asanas o posturas, {as 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 vy
asanas de equilibrio durante cada sesién.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana (acostado), instancia
en la gue cada participante descansa y
ﬁ:s:mlla la practica realizada,
posterlormente comienzan a activar su
' cuerpo lentamente y se ubican en postura
de sentado, nos preparamos para
escuchar el mensaje gue nos deja el
oraculo o una carta del tarot, se cierra ia
practica con la reflexidn final.

CICLO DE TRABAJO ENFOCADO TODAS LA
TECNICAS APRENDIDAS
pranayamas, bandas, chakras, torsiones,
- yamas, niyamas, saludo af sol, saludo a la
. lung, ajustes e inversiones.

Etapa inicial o previa: Presentacidn por
parte de la instructora del trabajo a
realizar en este ciclo en la semana del 11

al 15 de diciembre, se realiza Ia
recopilacion de técnicas aprendidas
esde agosto a la fecha.

Algunos de los tantos beneficios de las
técnicas combinadas:

- Mejoran la circulacion, digestian,
| suefio
| - Aumentan la energia y vitalidad
|

i - Mejoran la concentracion y memoria
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CICLO DE TRABAJO ENFOCADO TODAS LA
TECNICAS APRENDIDAS

pranayamas, bandas, chokras, torsiones,
yamas, niyamas, saludo al sol, saludo a la

luna, ajustes e inversiones.

Etapa inicial o previa: Presentacién por

| parte de la instructora del trabajo a

realizar en este ciclo en la semana del 18
al 20 de diciembre, se realiza !a
recopilacién de técnicas aprendidas

i desde agosto a la fecha.

Algunos de los tantos beneficios de las

. técnicas combinadas:

- Mejoran la circulacion, digestion,
suefio

- Aumentan la energia y vitalidad

- Mejoran la concentracion y memoria

- Estimulan la creatividad y la claridad

ﬂ mental.

- Mejoran la alineacidon y postura

corporal
-  Fortalecen musculos del CORE, los
brazos y los hombros.

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

. trabajar la autoestima, paciencia, y amor

propio.

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

i
!- t alentamiento: Movilidad activa

articulacidn por articulacién de craneal a
caudal.

Desarrolio de la Clase: Realizacion de una
secuencia de asanas o posturas, las cuales
se adaptan por medio de variantes a cada
persona, segln sus capacidades, los
asanas se dividen en 3 grandes grupos:
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- Estimulan la creatividad y la claridad
mental.

- Mejoran la alineacién y postura
corporal

- Fortalecen musculos del CORE, los
brazos y los hombros.

Se trabaja a nivel fisico por medio de la

| ejecucidn de asanas (posturas), mental

nor medio de la meditacidn visualizando

i el momento presente y evitando

i
i
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pensamientos  rumiantes, espiritual
trabajar la autoestima, paciencia, y amor
propio.

Inicio: Postura de meditacién,
pranayamas (respiracion consiente) todo

&n silencio.

Caientamiento: Movilidad activa
articulacidn por articulacion de craneal a
caudal.

Desarrolio de la Clase: Realizacidon 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 flexibifidad y
asanas de equilibrioc durante cada sesién.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana {acostado), instancia
en la gue cada participante descansa vy

ﬂsimila fa practica realizada,

postericrmente 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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asanas de fuerza, asanas de flexibilidad y
asanas de equilibrio durante cada sesion.

Parte final: Momento de la relajacién en
postura de savasana {acostade), instancia
en la que cada participante descansa vy
asimila la practica realizada,
posterformente comienzan a activar su
cuerpe 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 reflexién final.

~
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