7 n 1 q CURSOS
“BTALLERES

EXPRESION ARTISTICA

Acuarela Maria Eugenia Terrazas

Arte infantil Paula Salas

Dibujo Humberto Nilo

Dibujo y pintura Alvaro Bindis

Encuadernacion antigua Fvelyn Fuchs

Esmalte sobre metal Patricia Rivera

Fotografia digital Varia Paz Lira

Lightroom y Photoshop |Vlaria Paz Lira

Pintura Francisca lllanes

Xilografia y linografia José \Varia |banez

Arreglos florales frescos Carmen Gloria Bravo
Bordado Freestyle Ana \Varia Jullian
Patchwork y Quilt Lucia Stacchetti

Patinas para madera Claudia Raineri

EXPRESION CORPORAL

Aikido Jorge Rojo
Bailes de salon Valero. Escuela de danza y baile
Baile urbano Academia de baile Rodrigo Diaz

Ballet clasico
M. Angélica Téllez, M. Fernanda Zuazo, Andrea Puig

Danza infantil Valero. Escuela de danza y baile

Danza teatro musical
Academia de baile Rodrigo Diaz

Jazz Dance Coreografico
Academia de baile Rodrigo Diaz

Gimnasia antiage |Varia Angélica Téllez

Mix baile entretenido
Valero. Escuela de danza y baile

Pilates Natalia Schonffeldt
Tai Chi Lenin Delgado

Taekwondo ATA
Ivan Sepulveda y Valentina Goyeneche

STRONG by Zumba® Heather Kuhl

Swing & Charleston Soffa & Ramiro
Yoga integral Pilar de la Fuente
Yoga tercera edad [sabel Véliz
Yoga Sakhyam \arisol Sabaté

ARTES ESCENICAS

Canto y musicales Amaya Forch

Teatro para nifios Vluriel Lagno

Teatro inicial para adultes |sidora Palma
Todo Verdi \Vario Cordova

RECREACION

Bridge Constanza Aguirre

CINE Y LITERATURA

Taller de cuentos [Viarcelo Simonetti
Taller de proyectos literarios [\Viarcelo Simonetti

Taller de guion cinematografico de ficcion
Sergio Castilla

DESARROLLO PERSONAL

Arte Terapia Erika Rivera

Circulo de mujeres sabias Jane Crossley

El despertar de la conciencia Alvaro Scaramelli
El fascinante mundo de los suefios Deborah Con
Grafologia Cecilia Sandoval

Ho oponopono Marcela Vargas y Loreto Varela

Meditacion con cuencos de cuarzo
Alvaro Scaramelli

Mente sana y agil
Pamela Céardenas

Mindfulness
Alejandra Caviglia y Magdalena Charlin

Numerologia Rosaura Fernandez

Protocolo en la sociedad actual \erdnica Rodriguez

Yoga tercera edad

Isabel Véliz
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Yoga tercera edad

Fecha de inicio

Primer semestre ¢ 1 de abril
Segundo semestre * 5 de agosto

Duracion

Abril a diciembre

Horario

Lunes, miércoles y/o viernes
11:45 a 12:45 horas

Valor mensual

Dos veces por semana: $35.000
Tarjeta Vecino Las Condes: $ 28.000

Tres veces por semana: $ 37.000
Tarjeta Vecino Las Condes: $ 30.000

PROFESORA

Isabel Véliz

Profesora del Centro Yoga Sakhyam. Afiliada
ala Asociacion Chilena de Yoga y Asociacion
Panamericana de Yoga.

El curso se cancela con efectivo, cheque, tarjeta de
crédito o via online en www.culturallascondes.cl.

La Direccion se reserva el derecho de cancelar la ma-
tricula y/o la permanencia del alumno en el taller, en
caso de que el profesor lo estime conveniente.

El cupo minimo para el desarrollo del curso son diez

personas.

Los residentes de Las Condes deben presentar la Tarje-

ta Vecino del afio para el descuento correspondiente.

INTRODUCCION

El Yoga es una de las disciplinas méas antiguas del
mundo. Naci6 en la India hace miles de afios. No
es una religion, ni un credo, nitiene templos, cere-
monias, ni dogmas. Propone técnicas que aportan
relajacion y bienestar, conservan la flexibilidad,
mantienen la salud y el dinamismo y desarrollan la
capacidad de concentracion.

El' Yoga ayuda a tomar conciencia de nuestro orga-
nismo en su totalidad (cuerpo-mente-emociones).
El cuerpo es el templo vivo, el instrumento a través
del cual se expresa la espiritualidad. La palabra
Yoga proviene del sénscrito Yug, que significa
union, por lo que el Yoga es la unién del cuerpo, la
mente y el espiritu.

La edad no es un obstaculo para la practica del
Yoga, en la medida en que los ejercicios se adap-
ten a las necesidades de cada persona. Los be-
neficios en la tercera edad son muy importantes
para favorecer el cuerpo y la mente. Es una forma
de salir del sedentarismo, se evita el sobrepeso,
se previenen las enfermedades 6seas y articula-
res, se duerme mejor y mas relajado, se estd mas
licido, con la mente y memoria més despierta. En
definitiva, se disfruta més de la vida.

OBJETIVOS GENERALES

e Tomar conciencia corporal y del universo inte-
rior, a través de ejercicios psicofisicos, respira-
torios y de meditacion.

* Ampliacion de las posibilidades musculares y
motrices a través de ejercicios de flexibiliza-
cion y asanas (posiciones mantenidas).

* Relajacion fisica y mental, eliminando tensiones
y, mas profundamente, liberando emociones.

CONTENIDOS

I. Ejercicios psicofisicos

e Correccion postural

o Flexibilizacion de las articulaciones

e Elasticidad y resistencia muscular

e Coordinacion de la respiracion con el movimiento

e Capacidad de mantener una postura (asana)

Il. Respiracion
 Aprender mejores habitos respiratorios

e Aumento de la capacidad pulmonar

lll. Relajacion

e Liberacion de tensiones fisicas y mentales

IV. Meditacion
 Afinamiento de los sentidos

* Desarrollo de la atencion, concentracion, me-
moria e imaginacion.

e Quietud mental



