EXPRESION ARTiSTICA

Acuarela Maria Eugenia Terrazas

Arte infantil Paula Salas

Dibujo Humberto Nilo

Dibujo figura humana Victoria Valjalo

Dibujo y pintura Alvaro Bindis
Encuadernacion antigua Fvelyn Fuchs

Esmalte sobre metal Patricia Rivera

Fotografia digital [Viaria Paz Lira

Fotografia nocturna y de paisaje \Varia Paz Lira
Grabado Alfonso Fernandez

llustracion Cecilia Zabaleta

Photoshop y fotografia creativa |\laria Paz Lira
Pintura Francisca lllanes

Retratos significativos Carmen Gloria Contreras

Diseio floral Carmen Gloria Bravo
Bordado y pedreria Javiera Ballacey

Patchwork y Quilt Lucia Stacchetti
Patinas para madera Claudia Raineri

EXPRESION CORPORAL

Aikido Jorge Rojo

Bailes de salon \alero. Escuela de Danza y Baile
Ballet clasico

M. Angélica Téllez, M. Fernanda Zuazo, Andrea Puig
Baile para adulto Arturo Peralta

Chi Kung Lenin Delgado

Danza infantil \Valero. Escuela de Danza y Baile

Danza y coreografia
Valero. Escuela de Danza y Baile

Gimnasia antiage \laria Angélica Téllez
Gimnasia kinésica Roberto Fajardo

Mix baile entretenido
Valero. Escuela de Danza y Baile

Pilates Natalia Schonffeldt y M. Fernanda Aguilera

Taekwondo ATA
lvan Seplveda, Carlos Gutiérrez y Pamela Gonzalez

Tai Chi Lenin Delgado

Tango argentino

Valero. Escuela de Danza y Baile

STRONG by Zumba® \Vladimir Leiva

Swing & Charleston Sofia & Ramiro

Yoga integral Pilar de la Fuente e [sabel Véliz
Yoga tercera edad [sabel \Véliz

Yoga Sakhyam |\iarisol Sabaté

ARTES ESCENICAS

Canto Amaya Forch

Guitarra Ramon Freire

Teatro para nifios |Varcela Orrego
Teatro inicial para adultos [sidora Palma
Taller de montaje teatral [sidora Palma

RECREACION

Bridge Constanza Aguirre

LITERATURA

Taller de cuentos |Viarcelo Simonetti
Taller de escritura |\arcelo Simonetti

DESARROLLO PERSONAL

Astrologia Rosaura Fernandez

El despertar de la conciencia Alvaro Scaramelli
Eneagrama Cduardo Yenizen

Hooponopono |Viarcela Vargas y Loreto Varela
Filosofias del Oriente para la vida actual
Deborah Con

Inteligencia Emocional

Carmen Luz de la Puente y Marfa Verdnica Necochea

Mindfulness Alejandra Caviglia y Magdalena Charlin

Meditacion con cuencos de cuarzo
Alvaro Scaramelli

Numerologia Rosaura Fernandez
Reglas para vivir Jane Crossley

Yoga integral
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Yoga integral

Fecha de inicio

Primer semestre ¢ 6 de abril
Segundo semestre * 3 de agosto

Duracion
Abril a diciembre

Horario
Lunes y miércoles
8:00 a 9:00 horas 6 20:00 a 21:00 horas

Valor mensual
$36.000 » Tarjeta Vecino Las Condes $ 29.000

PROFESORA

Maria del Pilar de la Fuente

Profesora de Yoga del Centro de Estudios
Sakhyam. Estudios del Método Satyananda
(yoga integral).

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.

La inscripcion al curso no garantiza estacionamiento.

INTRODUCCION

La palabra Yoga deriva de la raiz sanscrita YUG
que significa atar, sujetar, uncir, dirigir y centrar
la atencion en algo para su aplicacion y uso. En
este sentido, Yoga designa UNION: la unidad que
es cada ser en sus aspectos fisicos, emocionales
y espirituales; la unién entre el ser individual y el
Ser Supremo como un todo.

De esta forma, Yoga es una disciplina y un cami-
no de vida que no tiene relacion con religion o
dogmas determinados, sino con un cambio pro-
fundo de conciencia que puede traer bienestar —
fisico, emocional, mental y espiritual —y felicidad.
Yoga es un camino, que conduce hacia la cone-
xion con el ser mas interno, con la naturaleza y
con los seres que nos rodean.

La ciencia del Yoga se desarrolla a través de tres
aspectos esenciales:

e E| cuerpo, mediante el trabajo de posturas o
asanas.

e Las emociones, por medio de la practica del
control de la respiracion.

* La mente, a través del desarrollo de la concen-
tracion y la meditacion.

OBJETIVOS GENERALES

* Desarrollar la conciencia corporal
* Recuperar la respiracion plena
¢ Desarrollar la atencién-concentracion

e Aprender a relajarse

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Corporal

* Conciencia articular; apoyo, alineacién, movi-
miento articular.

e Conciencia muscular; elongacion y tono.

e Coordinacion y ritmo; secuencialidad del movi-
miento; coordinacion respiracion- movimiento.

* Secuencia de armado y desarmado de asanas
y nomenclatura

Respiratorio

* Aprender a respirar; respiracion nasal; recono-
cer movimiento de costillas y diafragma; reten-
ciones leves.

e Aprender pranayamas sencillos; respiracion
cuadrada, alterna, etcétera.

e Coordinacion respiracion-movimiento

Mental
e Observar la respiracion (provocaday libre).
 Sonidos; repeticion mental, ritmo, intencion.

* Visualizaciones; sostener una o unas secuen-
cias de imagenes.

Relajacion

¢ Postura corporal: eleccion de la posicion pro-
pia; descontraccion de la musculatura.

* Observar el movimiento de la respiracion en las
distintas partes del cuerpo; observar la quietud
entre cada exhalacion.

¢ Observacion imparcial del contenido mental y
la actitud interior



