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COACHING

since 1977

Con solo escuchar tu corazén,
el nuevo Polar RCX3 te guia
personalmente e informa de
cada meta lograda al instante.
Esto es Smart Coaching.

\\\\\\

j Beneficio del Comparte tus logros .“ Compatible con GPS
I

entrenamiento Comparte tus ejercicios en GPS Medicién precisa de la

Informa tus logros polarpersonaltrainer.com velocidad, distancia y el
después de cada registro de la ruta.
ejercicio.

@© Descubre mas sobre Polar y el RCX3 en polar.com.mx
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Virtud personal y tender sin cesar a la perfeccion
fueron los mandatos de la filosofia confuciana
que alentaron el trabajo de los artesanos
asiaticos del marfil, la madera, el textil, la
pintura y los enconchados exhibidos en Asia en
marfil. Hace poco mas de un afo, la sefiora Laura
Fernandez MacGregor Maza dono generosamente
a Fundacion Carlos Slim su coleccion personal de
marfiles. Mas de seiscientas piezas se sumaron a
los ejemplos virreinales que ya formaban parte
del acervo. Tras un puntual inventario, trabajos
de conservacion, restauracion e investigacion, se
exhiben por primera vez.

A lo largo de cuatro nucleos, el visitante se
encontrara con el legado cultural y filosofico de
Asia. Budismo, Hinduismo, Daocismo (Taocismo) en
marfil. El Buda historico y los budas ideales. Los
inmortales de la mitologia china capaces de
destruir el mal. Sabios, mandatarios, monjes,
doncellas, nayikas o bailarinas celestiales, ninos...
animales legendarios y simbolicos como dragones,
fenghuang, elefantes, gilin, tortugas o 10S curiosos
perros de Fo (en chino quiere decir Buda).

MUSEDRO

FUNDACION < /b S Hsrn

Museo Soumaya Plaza Carso

Estan representadas las imagenes cristianas
elaboradas con la maestria y el preciosismo
asiatico. Cristos que ademas de pigmentos
ferricos fueron decorados con sangre. Aparecen
los encuentros y los desencuentros: La Virgen
Maria y el Bodhisattva Guanyin; los Martires del
Japon. También las imagenes de Oriente que
nutrieron el imaginario occidental y dieron
origen al Chinoiserie, biombaos, loza, textiles,
y mobiliario.

Sobresalen trabajos de gran factura como el
Muro de los 9 dragones, Las carrozas del empera-
dor y la emperatriz tirados por sus animales
simbolicos, el dragon y el fenghuang —fenix
chino—. Un ajedrez o xianggi con piezas que
representan las torres defensivas chinas y en
lugar de soldados exhiben a los Ocho Inmortales
Daoistas (Taoistas). Proteccion, buena fortuna,
elegancia, mistica, sensualidad. Un viaje a
traves del tiempo. Una mirada hacia Asia y un
puente que comunica filosofia, historia, arte y
cultura milenaria...

Exposicion temporal | A partir del 17 de mayo de 2013

[1] Trabajo asiatico | Pagoda de Guanyin | Urna | Primera mitad del siglo XX
[2] Trabajo chino | Cabeza de Buda Shakyamuni en meditacion | Primera mitad del siglo xx

[3] Trabajo chino | Guanyin (detalle) | Primera mitad del siglo XX

Blvd. Miguel de Cervantes Saavedra 303 | Col. Ampliacion Granada, México, D.F. | T. 1103 9800 |
Horario: todos los dias de 10:30 a 18:30 h. | Metro Rio San Joaquin (linea 7) | Entrada gratuita

WWW.museosoumaya.org




adventiumtech

Comercio electrénico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribege gratis a
adventiumtech

nuevas tecnologias
comercio electrdénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

Recibe la mejor informacién en tu correo electronico
cada quince dias, no te pierdas ningin numero.

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

o

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech
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Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Ndmero 25, octubre de 2013 Hacer bien lo que hacemos es algo que parece obvio. Sin
embargo es muy comun ver que lo que sabemos que hay que
hacer, lo que planeamos y la calidad de nuestro desempeino
se encuentran con obstaculos que afectan el resultado
final. ¢Qué pasa cuando nuestra realidad es distinta a lo
que planeamos? ¢CoOmo podemos ayudarnos a que los
“obstaculos” se conviertan en nuestros aliados?

Los que hacemos la revista CorpoSano sabemos que lograr
nuestras metas puede ser todo un reto (iy eso es muy
bueno! quiere decir que nuestras metas probablemente
valen la pena). Por eso, aqui estamos para llevarte la mejor
informacion de los que mas saben de estos temas. Acércate
a ellos y escribeles directamente. Encontraras sus datos de
contacto al final de cada articulo.

Gracias por estos dos afios de dejarnos estar contigo. iVamos
muy bien!

Revista CorpoSano, a tu lado todo el camino.

El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar
la fuentey la liga a la pagina:

www.revistacorposano.com. El contenido tiene fines informativos y . .
de entretenimiento exclusivamente y no sustituye la asesoria de un Jaime Villarreal
profesional. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio fisico es
aconsejable consultar con un médico. El contenido de los

articulos y los anuncios es responsabilidad exclusiva de los autores
y los anunciantes y no refleja necesariamente el punto de vista de la
revista CorpoSano ni de Palapa Communications. El contenido de los
anuncios publcitarios, asi como el producto o servicio que

ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante. Recibela sin costo cada mes:

©2011y 2012, Palapa Communications y los autores.
Todos los derechos reservados.

www.revistacorposano.com
¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un P

mensaje a jaime@revistacorposano.com
Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

twitter.com/RevCorpoSano
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http://www.jnlclothing.com

- Disfruta de un acceso
directo a tu entrenador
personal cuando y
donde lo desees.

Es la solucion mas
IdOnea para conservar tu
figura y mantenerte en

forma.

www.compexsudamerica.com


http://www.museosoumaya.org/
https://twitter.com/ElMuseoSoumaya
http://www.facebook.com/pages/Museo-Soumaya/304133636320158?fref=ts
http://www.compexsudamerica.com
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Biingual & Bicultural
Public Relations. Celebrity Publicity & Endorsements.

Public Relations Media Helai romot Celebrity Publicity Fno

Based in Miami / Tel. (305)785-6039

wwww.aidaphilipspr.com n
alda@aidaphilipspr.com AldaPR

@AidaPnilips




& cnirenadores personales OnLine
| a partir de $29.90 USD

http://www.tu-cuerpo-ideal.com/coaching
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CONGRESO MEXICANO

DE YOGA
MEXICO
http://www.alianzamexicanadeyoga.org/

TRIATLON

INTERNACIONAL CANCUN
MEXICO
http://www.asdeporte.com

MARATON DE PORTLAND
ESTADOS UNIDOS
http://portlandmarathon.org/

MARATON DE GUAYAQUIL
ECUADOR
http://www.dm3.com

MARATON DE MAINE
ESTADOS UNIDOS
http://www.mainemarathon.com

CARRERA DE LA

MUJER DE SEVILLA
ESPANA
http://www.carreradelamujer.com/sevilla

TRIATLON DE BARCELONA
ESPANA
http://www.garminbarcelonatriathlon.com/

CORRIDA RONCAGUA 2013
CHILE
http://www.corridarancagua.cl

TORNEO DE PESCA EN LA

CRUZ DE HUANACAXTLE
MEXICO
~ http://www.clubdepescadeportivatepic.com

s IRONMAN HAWAI
ESTADOS UNIDOS
http://www.ironman.com/worldchampionship

IMARATON DE CHICAGO
ESTADOS UNIDOS
http://www.chicagomarathon.com

MEDIO MARATON

VINA DEL MAR
CHILE
http://www.maratonvina.cl

CARRERA SPORT CITY

MONTERREY
MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

4-6
Oct

5-6
Oct

6 Oct

6 Oct

6 Oct

dde. .k 1

13 Oct

13 Oct

17-19
Oct

18-20
Oct

19 Oct

20 Oct

20 Oct

27 Oct

27 Oct

27 Oct

27 Oct

27 Oct
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LOS ANGELES TRIATHLON
ESTADOS UNIDOS
http://www.latriathlon.com

MARATON DE BUENOS AIRES
ARGENTINA
http://www.maratondebuenosaires.org

BODY LIFE BARCELONA
ESPANA
http://www.bodylifebarcelona.org

BICI EXPO 2013
MEXICO
http://www.biciexpo.com.mx

ULTRAMARATON

DE LOS ANDES
CHILE
http://www.ultramaratondelosandes.cl

MARATON DE CIUDAD JUAREZ .

MEXICO
http://www.maratongnj.com.mx

MARATON DEL BIO BIO 2013
CHILE
http://www.maratonbiobio.cl

TRIATLON ACAPULCO DE

CABO MARQUES
MEXICO
http://www.asdeporte.com

CARRERA SPORT CITY LEON
MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

MEDIO MARATON

RIVIERA MAYA
MEXICO
http://www.eventbrite.es/event/7014244795

MARATON DE

AGUASCALIENTES
MEXICO
http://www.eventbrite.es/event/7014244795

IRONMAN 70.3 MIAMI 2013
ESTADOS UNIDOS
http://www.ironmanmiami.com

Nota: Informacion sujeta a cambios

twitter.com/RevCorpoSano |
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ALEJANDRO

CHABAN

YES
YOU
CAN.

Considerado una de las celebridades
hispanas mas populares en la industria
del entretenimiento, Alejandro Chaban
ha disfrutado de una carrera sumamente
exitosa. Uno de los -conferencistas
motivacionales mas joévenes en los
Estados Unidos, recientemente Chaban
ha dedicado la mayor parte de su tiempo
a compartir su experiencia de superar la
obesidad y mas tarde anorexia y bulimia,
y como logro transformarse del chico
burlado en la escuela, a un exitoso actor,
autor, motivador y empresario.

Con un peso alarmante de 314 lbs. a los
15 anos de edad, Chaban nunca imaginé
que su vida daria un cambio tan dramatico
cuando finalmente decidi6 bajar de
peso. Después de probar algunas dietas
“rapidas” y una gran variedad de métodos,
finalmente pudo perder sus libras de méas
poco a poco. Sin embargo, como carecia

CS| 16

de la nutricién y consejos apropiados, Chaban pronto se
enfermo y comenzo6 a sufrir de anorexia y bulimia. Unos
afios mas tarde, después de obtener la nutricion y el
apoyo emocional necesario, finalmente él pudo encontrar
la férmula que lo ayudo a lograr y mantener un balance
saludable en su vida. Esto le abri6 las puertas a sus suefios
de ser artista.

Después de su éxito y popularidad en Estados Unidos
asi como en Latinoamérica, hoy Chaban utiliza su
experiencia para motivar, inspirar y apoyar a otros que
quieran seguir su ejemplo para ser felices y saludables. A
raiz del éxito sin precedentes de su bestseller De Gordo a
Galan (From Fatty to Hottie), Chaban pronto se convirtio
en una fuente confiable entre miles de hispanos quienes
buscan sus consejos sobre como superar la obesidad y
obtener un estilo de vida saludable. Viendo que existia
esta gran necesidad por informacion e inspiracion entre la
comunidad latina — la cual actualmente tiene el segundo
nivel mas alto de obesidad en Estados Unidos — Chaban
creo el Yes You Can! Diet Plan, el primer y Gnico plan de
dieta creado por hispanos, para hispanos. Basado en la
propia experiencia de Chaban y certificado por un equipo
de expertos, el Yes You Can! Diet Plan se enfoca en cuatro

pilares claves — Nutriciéon, Salud Emocional, Movimiento —

Cj facebook.com/RevistaCorpoSano
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& y Suplementos de Dieta — que enfatizan

la importancia de sentirse bien en todos
los aspectos de la vida y como las familias
pueden unirse para mantenerse felices y
saludables.

El movimiento de Chaban para ayudar a
los hispanos e inspirar a miles lo llevaron
a ser reconocido por personalidades
de envergadura tales como el Dr. Oz,
quien lo nombr6 “la voz de la salud de
esta generacion” y lo escogi6é como uno
de sus embajadores de su Health Corps
Foundation. Junto al Dr. Oz, Chaban ha
viajado y visitado varias escuelas alrededor
de los Estados Unidos para ayudar a
inspirar a los nifios y adolescentes a
mantenerse saludables y activos. Ademas,
corporaciones tales como Sears lo han
invitado para liderar iniciativas que
puedan ayudar a las familias hispanas a
hacer ejercicio y mejorar su salud.

Actualmente Chaban presenta el segmento
de salud y nutricibn semanal “iSi Se

revistacurpnsanu.cum

£

Puede!” en el programa matutino #1
de la television en espafiol “Despierta
América” en Univision. Ademas presenta
y es productor ejecutivo del programa
reality “Yes You Can with Chaban” en
el canal digital de YouTube NuevOn.
Visto por miles de personas nacional e
internacionalmente, el programa se enfoca
en ayudar a las personas a desarrollar una

~

1‘
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autoestima positiva, tomar el control de
su peso y destaca las historias de éxito de
otros que han alcanzado sus metas de tener
un peso saludable.

Chaban también participa en segmentos de
radio en Univision Radio y ofrece consejos
de salud a través de las redes sociales,
asi como otros medios a través de EEUU
y Latinoamérica, incluyendo Huffington
Post, Voces de AOL y MSN Latino, entre
otros.

Un actor, presentador y artista versatil, a lo
largo de su carrera Chaban ha interpretado
varios papeles en miltiples producciones
exitosas, tanto en la television en inglés
como en espanol, tales como “The
Mentalist” (CBS), “Monk” (USA), “12
Miles of Bad Road” (HBO), “El Rostro de
Analia” (Telemundo/NBC) y “Eva Luna”
(Univision), entre muchas otras. También
fue invitado ser co-presentador de la

CORPOSAND

popular antesala a los “Premios Juventud”, “Noche de
Estrellas” (Univision) y conquist6 uno de sus retos mas
grandes al participar en la exitosa competencia de baile
“iMira Quién Baila!” (Univision), en la cual represent6 la
iniciativa de la Primera Dama Michelle Obama

“Let’s Move”.

Chaban también ha formado parte de varias producciones
de Hollywood, tales como “The Notorious Bettie Page”
(donde trabajo junto ala actriz Gretchen Moll y la directora
Mary Harron), “The Perfect Game” y “Reservations”.

Destacado en varias publicaciones de envergadura
nacional e internacional, recientemente Chaban vistio
la portada de la importante revista Men’s Health, fue
escogido como uno de los “50 Mas Bellos” de la revista
People en Espanol, y fue nombrado como uno de los
hombres mas sexy por la revista Cosmopolitan.

Nacido en Venezuela, actualmente Chaban vive en Miami,
FLy trabaja en su segundo libro, entre otros proyectos. =

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com |
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Nos gustaria saber algo de ti, en tus
palabras. ¢Qué te llevo a dedicarte a
lo que hoy haces?

Alejandro Chaban: Lo que me llevo
a dedicarme a hacer lo que hoy hago
es mi experiencia personal batallando
con la obesidad y luego la anorexia

y la bulimia. Hay mucha falta de
informacion y apoyo para las personas
que sufren de obesidad en nuestra
comunidad hispana, muchos mitos

y mucho rechazo. Yo hago lo que
hago porque quiero servir como esa
mano amiga que les ofrezca el apoyo e
informacién que necesitan y que sepan
que si yo pude lograrlo, ellos también
pueden. Yes You Can!

cSI 20 revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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“NADA ES DIFICIL CUANDO
UNO SE ENFOCA'Y TIENE LA
ACTITUD CORRECTA™

@ ¢Coémo cuidas tu alimentacion?

Alejandro Chaban: Cuido mi alimentacion siguiendo los cuatro pilares
fundamentales del Yes You Can!™ Diet Plan:

Nutricion — Este es un plan de dieta que destaca el delicioso sabor latino y
permite comer iDE TODO!

Salud Emocional — Porque la carga emocional a veces es mucho més grande que
el peso fisico, el Yes You Can!™ Diet Plan brinda consejos y apoyo para hacer que
la transformacion positiva de la mente y el cuerpo vayan de la mano.

Movimiento — El Yes You Can!™ Diet Plan ofrece un punto de vista que va
mas allé del ejercicio rutinario y da opciones divertidas para mantenernos en
movimiento.

Suplementos — Porque tener el apoyo de los
suplementos correctos es esencial para obtener
resultados. Yo utilizo:

- Pastillas de Dieta Yes You Can!™ Diet

Plan: hechas con los mejores ingredientes
naturales, éstas incluyen un Quemador de
Grasa, un Supresor de Apetito, un Coldgeno y un
Limpiador de Colon.

- Batidos de Proteina Portatiles Yes You
Can!™ Diet Plan: proteina de alta calidad sin
azacar anadida en cuatro deliciosos sabores,
Choco Brownie, Cappuccino, Vainilla y Kiwi
Berry. Disponibles en envases sumamente
précticos, éstos son ligeros y faciles de llevar a
la oficina, colegio, cine o hasta el avién - s6lo lo
lleno, lo bato y me lo tomo. =

twitter.com/RevCorpoSano {“' 21 ll:s
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@ ¢Como es tu rutina
de ejercicios?

@ ¢Consideras que es dificil @ ¢Cudles son tus proyectos mas
llevar una vida saludable en el importantes en este momento?
mundo actual?

revistacorposano.com Tf | facebook.com/RevistaCorpoSano



http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano

CORPOSAND

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano -com 23 lcs


http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano

CORPOSANG

& @ ¢Cudl es tu principal
motivacion en este momento?

Alejandro Chaban: Inspirary
apoyar a mas personas a que puedan
transformar su vida diciendo Yes You
Can! Ya miles se han unido a nuestra

familia y queremos llegar a mas gente.

@ ¢Ha sido dificil convertirte en
una figura publica que ayuda
a tantas personas?

Alejandro Chaban: Yo siempre

he trabajado duro y cumplir mis
metas tuvo sus retos, pero nada es
dificil cuando uno se enfoca y tiene la
actitud correcta. Yo agradezco cada
uno de los obstaculos o retos que se
me presentaron en el camino por que
me han hecho quien soy hoy y me han
dado esta gran oportunidad de poder
compartir mi historia para inspirar

a otros.

YES
YOU
CAN.

DIET PLAN

1

i ¥ P g S o e

CS| 2a

@ ¢A qué publico estara dirigido

tu siguiente libro?

Alejandro Chaban: A toda persona
que desee transformar su vida de una
manera positiva y mantenerse

para siempre.

¢Qué consejo le darias a los
lectores de CorpoSano que
buscan mejorar su salud?

Alejandro Chaban: El mejor
consejo que les puedo dar es que se
enfoquen en su meta y no permitan
que nada los sabotee. Siyo pude
transformar mi vida, ellos también
pueden. Yes You Can!

@ ¢Algo que quieras agregar?

Alejandro Chaban: Los invito a
todos a que sigan nuestros consejos de
salud, informacion, etc. cs

@alejandrochaban
@yesyoucandiet

@alejandrochaban
@yesyoucandietplan.com

alejandrochabanoficial
yesyoucandietplan.com

www.yesyoucandiefplan.com

| revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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comer
saludable
en g
oficina

< ¢ soo
&

RESS Si trabajas en una empresa donde tienes que ir de lunes
—_— \}\ . a viernes a un mismo lugar de trabajo, esta informacién

%  Por:DianaAlva va a ser de mucha ayuda para mantenerte en tu peso o

a para bajar esos kilitos que no te dejan ser una persona

\ | & saludable, agil y llena de energia. No importa cuéles sean

T tus gustos de alimentacion, tendencias nutricionales o si
eres t u otra persona la que cocina tus alimentos, estamos
seguros de que encontraras muchos tips que podras poner
en practica desde mafniana mismo para alimentarte mejor
cada dia y lograr tus objetivos de salud y peso ideal. &
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-ANOra Ttoma noto
de estos 10 tips
saludables para
comer en la oficina:

El lunch o refrigerio es una de las
mejores estrategias para salir a trabagjar y
asegurarnos de comer saludablemente.

No podemos depositar la responsabilidad en los
vendedores de alimentos o en los restaurantes para que
elijan la calidad de los alimentos por nosotros, por lo que
llevar nuestra propia comida es uno de los habitos méas
importantes si queremos cuidar nuestra salud y nuestra
figura incorporando los alimentos de mas alta calidad y
valor nutritivo elaborados por unas manos cuidadosas y
amorosas.

(g—
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Llevar tu lunch fiene muchas ventgjas .
: ,“JJ wt :i

Puedes controlar la cantidad de grasas, sal y azicares
y por lo tanto controlas las calorias totales. Ademas te
ayuda a ahorrar dinero y tiempo. Podras disfrutar de
alimentos saludables y deliciosos en lugar de salir y
hacer filas para comparar opciones menos adecuadas.
Se ha comprobado que la comida que no esta hecha en
casa tiene mas calorias, mas grasa, mas conservadores
artificiales y menos nutrientes.

La base de nuestro éxito a la hora
de preparar nuestro lunch es que sea
delicioso e interesante.

Debe tener texturas y sabores variados y algo con
consistencia para masticar. Por ejemplo, como desayuno
o colacién podemos agregar granola o nueces a nuestro 2
4 -
yogurt natural, ademas de cubos de fruta fresca. Una
alimentacion equilibrada debera tener una mezcla ~
de colores distintos, lo cual nos aportara variedad de . ‘

nutrientes. =
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€ InCluye alimentos de varios grupos.

Color (frutas y verduras), proteina (carnes magras,
pescado, pechuga de pollo, huevo duro, pavo, etc.
de preferencia que sean organicas o producidas por
productores locales), algtin cereal integral (como arroz,
pastaopan)ysitegustanytolerasloslacteos, una pequena
cantidad de yogurt o quesos bajos en grasa pueden ser
una buena opcién. Si lo haces asi estards manteniendo
el balance de nutrientes que necesitas y te sentiras con
energia para trabajar.

Haz una lista y compra los ingredientes para la semana
con anticipacion. Las ensaladas son excelente opcion.
Elige frutas y verduras que puedes comer crudos como
pimientos, zanahorias, jitomates, brocoli, pepino,
calabaza, apio, champifones, etc. Al llegar de las compras,
lava y desinfecta tus alimentos y déjalos previamente
picados para que en la mafana puedas ponerlos en un
recipiente en menos de 10 segundos. Puedes agregar
garbanzos cocidos y algin aderezo hecho a base de aceite
de oliva. Como postre incluye un trozo de mel6n o una
naranja o cualquier otra fruta... consume fruta y verdura
de temporada, es mas barato y siempre son deliciosas en B\
la estacion. _ -\ \
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Evita el refresco y el café en exceso.

Estas bebidas causan deshidratacion (el refresco
por las altas cantidades de sal y el café porque es
un diurético) y la deshidratacion puede causar
sensacion de hambre. Ademas el refresco contiene
una gran cantidad de azicares que se acumularan
en tus caderas o cintura. Lleva agua natural contigo
y tenla a la mano para beber continuamente toda el
agua que necesites y un poco mas.

El pan integral
es excelente para el lunch.

Haz una lista y compra los ingredientes para la semana
con anticipacion. Las ensaladas son excelente opcion.
Elige frutas y verduras que puedes comer crudos como
pimientos, zanahorias, jitomates, brocoli, pepino,
calabaza, apio, champifiones, etc. Al llegar de las compras,
lava y desinfecta tus alimentos y déjalos previamente
picados para que en la mafiana puedas ponerlos en un
recipiente en menos de 10 segundos. Puedes agregar
garbanzos cocidos y algin aderezo hecho a base de aceite
de oliva. Como postre incluye un trozo de mel6n o una
naranja o cualquier otra fruta... consume fruta y verdura
de temporada, es mas barato y siempre son deliciosas en
la estacion. =
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< . Sino fe gustan los sandwiches -‘ =

A

O baguefies O buscas variedad...  ®%

Las ensaladas o guisados son la opcién para ti. Cuando !’ \
prepares tu cena, aprovecha para hacer tulunch. Recuerda \
los elementos del punto 3 para hacerlo saludable.

Cuando comas en fondas y restaurantes
toma en cuenta los siguientes punfos:

R No repitas alimentos del mismo grupo (por ejemplo arroz
con tortillas, pasta con papas) y evita preparaciones fritas,
capeadas y empanizadas. Si no pudiste llevar tu lunch al
trabajo, las cocinas de comida completa son una buena
alternativa para comer fuera, pues ofrecen la mayoria de
las veces alimentos de diferentes grupos. Lo que debemos
de cuidar es de no redundar en el cereal. La sopa de
pasta, el arroz y las tortillas pertenecen todas al grupo
de cereales. Evita repetir alimentos del mismo grupo.
Pide una opciéon para cereal (puede ser el arroz) una
sopa a base de verduras (por lo general el consomé, sopa
de verduras o sopa tipo crema), los frijoles siempre los
podemos encontrar y son excelentes por su alto contenido
de fibra y proteina. Para los guisados podemos pedir que
incluyan verduras si el guisado no las contiene y es mejor
retirar la piel del pollo o la grasa de la carne. Una o dos
tortillas a lo sumo son adecuadas y podemos pedir agua
simple. Asi estaremos comiendo mas saludable que en la
comida rapida.
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En puestos de la calle:

pide por ejemplo quesadillas de verdura como hongos,

quelites, flor de calabaza, nopales y opciones al comal

en lugar de fritas. Estos alimentos pueden ser bastante

saludables si sabemos pedir tomando en cuenta la

nutriciéon. Otras opciones saludables son los tacos de

guisado. Pidelos con una sola tortilla y recuerda también

pedir guisados con poca grasa y con mucha verdura como ‘
verdolagas o nopales con carne, etc. Lleva tu agua ya que

los refrescos y jugos embotellados tienen altas cantidades

de azacar, no te recomiendo las bebidas light ya que xax:\i\‘,’i‘::::‘?(;“me;g%f;’)%eso
contienen edulcorantes artificiales que contrariamente www:facebdok.com/DietayPeso
a lo esperado pueden hacer que engordes. Por ultimo,

recuerda elegir lugares en los que notas que el personal

tiene f(.)rmas. ’de preparacion higiénicas para prevenir o T L Ty y
alguna infeccion. &8 info@vivesanamente.com

Coach en Salud y
Nutricion

Suscribete gratis a la
revista DRAKO y entra
al Rock en Mexico.

)
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b €©JERCICIO

Por: Marcos Lopez.

Queé hacery
queé no hacer

1a hora de
ejercitarte

Ponerte en forma, mas facil decirlo que hacerlo. Cuanta
gente empieza a ejercitarse con las mejores intenciones
solo para darse cuenta de que sus esfuerzo no rinde lo
que esperaban.

Los tips que te daremos a continuacién pueden hacer
un mundo de diferencia en los resultados que obtengas.
Queel ejercicio es salud yalo sabes, pero como construir
y mantener una rutina de ejercicios efectiva y exitosa
es otra historia. Estas son nuestras recomendaciones
para empezar o mejorar tu programa de ejercicios... =
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Registralo todo. Poner tu rutina en papel y ver como has progresado en clla te mantendra motivado y podras

contabilizar lo que funciona y las areas de mejora. Coloca fechas, tiempos, peso levantado, distancia recorrida,
registra las semanas y comparalas con tus objetivos para registrar tu progreso-

Escucha a tu cuerpo. Que tu cuerpo sea el termometro y el punto de referencia para saber qué tan intenso
deberas ejercitarte. gi al dia siguiente te duele todo, entonces te lo tomas con mas calma e incluso libre si lo

consideras necesarlo. Si te sientes como nuev@, dale un poco mas de esfuerzo al ejercicio.

Trabaja desde el centro. Unos abdominales y espalda baja fuertes son fundamentales para que todo
entrenamientoy las actividades de la vida diaria sean seguras. Te evitas lesiones en la rutina, pero también te
hacen la vida mas fAcil. Sea cual sea tu rutina asegtrate de finalizarlas con planchas, encogimientos, espinales
y gIros.

Recupérate. No te enloquezcas queriendo hacerlo todo para ayet. Un error comun entre quienes s€ ejercitan,
es no dejar dias de descanso y sobrecargar los musculos, en especial los que consideras que necesitan mejora.
Descansa, duerme bien y ten dias de recuperacion. Descansar apropiadamente acelera los resultados.

Que no sea solo la rutina el ejercicio que hagas. Lleva una vida mas activa, camina mas, sube mas escaleras,
no te la pases tanto tiempo sentad@, da una vuelta a la manzana al finalizar el almuerzo, tu sabes... una vida
maés activa. =

2
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Proponerse imposibles. Creemos que todo
es posible si se tienen las ganas y el tiempo.
Pero no te pongas metas inalcanzables o
descomunales ya que eso pueden minar tu
motivacion y hacerte perder el entusiasmo.
Puedes lograr lo que deseas, pero enfoca
tu rutina de ejercicios paso a paso, con
pequenas victorias y objetivos que puedas
descomponer en objetivos mas pequeiios,
y asi...

Poner el tiempo como excusa. La falta de
tiempo es la excusa principal por la que no
se hace ejercicio. Tienes que ejercitarte por
lo que tienes que hacerte el tiempo para
ello. Empieza a considerar el ejercicio como
una prioridad y busca la mejor manera de
acomodarlo en tu agenda de todos los dias.

No hidratarte. Un cuerpo deshidratado
no solo no funciona correctamente sino
que tampoco favorece a tus metas. Por el

CORPOSANG

contrario, que te falte agua y empezaran los calambres que
pueden llevar a algo méas serio como un desgarre. Bebe
agua todo el tiempo, eso también quiere decir cuando
estas haciendo tu rutina de ejercicios.

Excesos. Principiante conel gjercicioono, hacer demasiado
y hacerlo demasiado pronto o por demasiado tiempo es la
mejor manera de arruinar un héabito. Tienes que progresar
cuando te ejercitas, pero ni por un segundo entiendas por
progreso que tienes que matarte entrenando hasta caer
exhaust@. A tu ritmo o progresando lo minimo, ése es el
camino hacia el éxito.

Exclusividad o preferencia por algunas partes/ejercicios.
No descuides ninguna parte de tu cuerpo porque puedes
lesionarte, ademas de que con el tiempo se notara lo
entrenado de lo que no lo esta. Pero tampoco te dediques
a hacer una sola forma de ejercicios (por ejemplo solo
cardio y no pesas o ejercicios de fuerza). Tu cuerpo es un
todo y toda rutina seria deberia abarcar todos los aspectos
deél. =

Paquetes

Especiales

~ ejercicios
explicados

iecuerda que se AT de

uN aparato muy sencllo gue
En 3z & QUE PO ENCUSNLIES
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b €JEeRCICIO

‘Estar en
forma: |,

@® Te hace sentir bien
® Mejora tu salud en innumerables maneras
(presion de la sangre, bajo colesterol,

salud del corazon)

® Estar en forma te hard bajar de peso
saludablemente y te ayudara a mantenerlo!

@ Te dara la satisfaccion de lograr tus metas

® Te dara tono muscular, mas musculo si lo deseas
@ Alivia el estrés

Y mucho mucho mas...®

Marcos Lopez

p Autor de
Tu Cuerpo Ideal, un

«
-9 blog de nutricion,
motivacion y
: gjercicios para
1 cambiar tu cuerpo.

http://www.facebook.com/tucuerpoideal

http://twitter.com/tucuerpoideal

Haz click aqui para contactarme. [ ) 7
http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/ » J" \ 3
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Palapa

A tu lado todo el camino
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Suscribete sin costo a
CorpoSano, la revista
electronica mensual para
quien quiere verse bieny
sentirse mejor.
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Save the Ocean

¢Que son los arrecifes de coral,
cOmMo se forman y cuanio
tiempo les lleva?

Los arrecifes de coral protegen las costas
de la erosidn, actuando como una barrera
natural contra las olas, tormentas e
inundaciones. Los arrecifes son la base de
las areas biologicamente méas densas del
océano y alojan a méas de un cuarto de toda
la vida marina. =
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&« ¢Cudl es |a situacion actual de A I
los arrecifes de coral? : AN
. ?‘ g .
Hasta la fecha una quinta parte de los __;Q,,;:-- b
arrecifes de coral del mundo ya se han \
perdido. Los cientificos advierten que [ SR o
con las actuales tasas de emision de R
gases toxicos a la atmosfera, los dafios se v
— duplicaran durante los proximos 50 anos. A & VST
Esto significa que nos arriesgamos a perder -\ ”i’f(
todos los arrecifes permanentemente, tal A g\...
vez incluso dentro del siglo XXI. - N
()
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€ ({Que problemas enfrentan los
arrecifes de Coral?

La actividad humana ha puesto estos
arrecifes en peligro y un tercio de ellos :
esta en extincion. La sobrepesca, la $
contaminaciéon y el desarrollo costero o
estan sofocando arrecifes con capas de
sedimento y basura. El cambio climético,
el calentamiento y la acidificacion de
los océanos estan provocando que el
coral se vea obligado a expulsar las algas
simbiodticas que necesita para sobrevivir
y que los arrecifes empiecen a perder su
color, lo cual los hace mas susceptibles a
la enfermedad y la muerte. La destruccion
de los arrecifes de coral causa estragos en
los ecosistemas enteros, que dependen de
ellos para su supervivencia. =

N _4
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Save the Ocean

')
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Save the Ocean
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{QUE pasard si los arrecifes de
coral desaparecen?

El impacto de la disminuciéon de los
arrecifes no se siente sobre la superficie,
sino en toda las diferentes especies que
viven y se alimentan de ellos. Al verse
afectadas, estas especies también dafian a
sus depredadores.

¢{Que podemos hacer para
salvar los arrecifes de coral?

Debemos de evitar los gases toxicos en la
atmosfera, consumir productos renovables
y evitar a toda costa la indiferencia a los
problemas del océano.

Comprar un articulo de Save the Ocean
ayudara a seguir difundiendoy promoviendo
el cuidado de nuestros océanos. Tenemos
varios proyectos por implementar pero z
creemos fielmente en el poder de la Alll]ﬂllll‘ll Illllltll
impresion visual de forma global para Camarena

mandar el mensaje a cada vez mas gente. -

o

El mar necesita de personas que se
preocupen por él. Si uno mismo se da
a la tarea de pasar el mensaje, cada vez
seremos mas en esta labor de Save the
Ocean México. @

twitter.com/RevCorpoSano 55 | Ls
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tambien es imagen

Por Carolina Béjar

La imagen, no es tnicamente como luces o vistes, por el
contrario todo comunica, como hablas, que dices, lenguaje
corporal, lenguaje no verbal, etcétera. Puedo decir, que
no podemos catalogar una imagen como mala o buena;
simplemente si es adecuada o no a la que ti quieres
proyectar antes los demas y ante ti. Lo que si puedo decir
es que hay imagenes saludables y otras que no lo son.

bien ni estaremos saludables, como ya lo

Si, es importante tener y mantener un cuerpo sano, pero o - . ;
mencioné, la importancia radica en

ello implica un balance y una proporcién, pues siendo o
realistas, en la actualidad existen muchos desérdenes €l equilibro.@s
alimenticios que se obtienen por la mala idea de una
“Imagen perfecta”.

Carolina Béjar
Hoy dia, tenemos la contaminaciéon de las bellezas que
no son reales pues solo el 10% de la poblacién tiene un
cuerpo como la sociedad dice que es perfecto. No hay V' &9 ™ Consultora de
cuerpos perfectos, pues la misma no existe; cada persona " o ¥ Imagen
es diferente de los pies a la cabeza. Si, hay que mantener k- == BEE oo

un cuerpo saludable con ejercicio, buena alimentacion
pero sobre todo una mente sana.

www.estiloenimagen.com

Los trastornos alimenticios, cada vez se hacen mas

. . - f4/ Carolina Bejar
presentes en la juventud, sin tomar en cuenta el dafio que a

largo plazo provoca, que muchos de ellos son irreversibles § ©@Carolinabejar
y hasta mortales. Por ello, la necesidad de informarnos, Haz click aqui para contactarme. %
estiloenimagen@gmail.com ‘

que no por afferarnos a un cuerpo perfecto, nos veremos
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3 sesiones de 2 horas
$5,000.00 0,
Ahorro de $4,000.00 1 OA
sl adicional de
Valor original [EEFFsHs
$9,000.00 por pago en

Opciones de pago efectivo
2 pagos de $2,500.00

Programas
de Coaching

7 sesiones de 2 horas

$12,000.00 1 0%

Ahorro de $9,000.00 [

Valor original [JEHETIG
$21,000.00 QELI4EEGE

Opciones de pago [
4 pagos de $3,000.00

10 sesiones de 2 horas

$15,000,00 1 0%

Ahorro de $25,000.00 e

Valor original descuento
$40,000,00 EEYSETTEE
Opciones de pago [EGEEUT
6 pagos de $2,500.00

A est 10

eV mé:
/4}:' gt ..

ESTILO ENLIMAGEN

estiloenimagen@gmail.com « www.estiloenimagen.com « @Carolinabejar .



1. Ser reconocido por la Asociacion Internacional de
Consultores de Imagen mas importante del mundo

2. Constatar a tus clientes y competidores que conoces y
empleas las mejores practicas con los estandares
requeridos internacionalmente.

3. Lograr una mayor remuneracién economica.

4. Brindar un alto nivel de satisfaccion a tus clientes.

5. Obtener una mayor ventaja sobre tu competencia.

6. Sobresalir al ser parte del limitado grupo de consultores
certificados (6 en México y 436 en el mundo)

7. Conseguir y mantener la certificacion garantiza una mejoria
y perfeccionamiento continuo.

8. Podras ser considerado para formar parte del comité
internacional de la Asociacion de Consultores de Imagen
AICI.

9. Ser un consultor de imagen certificado por profesionales
avala tu profesionalismo.

10. La certificacion mejorar el rendimiento global, elimina la
desconfianza y amplia las oportunidades de un mercado
profesional

1. Nuestro curso es el Unico avalado y reconocido con
CEU's (Unidades de Educacion Certificada) avalado su
alto nivel. Te invito a ver los comentarios de
retroalimentacion en nuestra pagina
www.carolinabejar.com

2. Somos el unico sistema que ha comprobado su
eficacia. Nueve de cada diez personas que han
tomado nuestro curso han acreditado el examen.

3. Tenemos una metodologia Unica. Nuestros programas
alcanzan grandes éxitos, porque logramos que la
informacion se vuelva importante y significativa.

ES TU OPORTUNIDAD DE SOBRESALIR
iLLAMANOS HOY MISMO!
PROXIMA FECHA. CUPO LIMITADO.

Teléfono de oficina Cd. de México:
(55) 5245.2434 6 escribenos a
estiloenimagen@gmail.com

;Quieres ser un
Consultor en

Imagen
Certificado?

Te damos 10 Razones
por que ser un
consultor de imagen
Certificado...

... y te damos 3 razones
por que hacerlo con
nosotros

&z
CAROLINA BEJAR

ESTILO EN IMAGEN
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“Me aburro en la cama con los hombres”... comentaba
una mujer en mi consulta. Y continuaba.. “No les
entiendo, ¢qué quieren? Te seducen, te conquistan,
hasta que llegas a la cama y entonces parece que se
olvidan de ti. A veces pienso que s6lo buscan su propia
satisfaccion. Te tocan te acarician te besan te susurran
y en cuanto sienten que su excitacion es maxima pasan
a la penetracion, se mueven dentro de mi, me miran

y al final tienen su orgasmo. Después te preguntan, si
ta también lo has tenido y yo me quedo callada o digo
en bajito un bueno si, mas o menos. Entonces sonrien,
puede que satisfechos de haber cumplido, entonces se
dan media vuelta y me dicen que quieren dormir...”.

La pregunta es: ¢quién olvida a quien? Y a su vez
¢quién es el responsable de mi placer?

Esta escena que he plasmado en formato heterosexual
podria darse igualmente en un contexto homo, dos
amantes hombres o dos amantes mujeres que se
encuentran y se desencuentran a la vez.

Centrandonos en el caso mencionado
veamos qué ocurre exactamente.

Es cierto que partimos de un modelo
de sexualidad masculina en el que

el hombre se suponia que tomaba

las decisiones y la mujer se dejaba
hacer. Es cierto que es un modelo
coitocéntrico donde la penetracion es
el momento estrella y lo demés son
preliminares o prolegdmenos del gran
acto. Pero también es cierto que es
un modelo caduco que necesita ser
enriquecido si no queremos seguir
sembrado amarguras y frustraciones
en nuestros encuentros

eréticos y amatorios. —
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& La propuesta actual parte de la premisa
inicial de que cada uno es responsable
de su propio placer. Luego lo que
ocurre entre dos es cosa de los dos.
Esto supone que no puedo ir a
compartirme con el otro en una
suerte de abandono. Aqui llego
y aqui me quedo. Esto que antes
suponia que el placer de la mujer
dependia del nivel de pericia del
hombre ya sabemos todos los lodos
que nos ha traido y parece que exige
nuevos planteamientos por nuestra
parte.

Dos amantes son dos personas
que se desean, se excitan y se aman
juntos, teniendo presentes al otro y
sintiéndose en todo momento a si mismos.
El complacer al otro esta presente pero no
como una obligacion, no como un destino
al que llegar sino como un deseo de que
algo ocurra.

Amantes y amados a la vez, cada uno con su
manera de vivir y expresar su erdtica, con sus

ritmos y sus posibilidades. A lo mejor simplemente

se trata de eso. De respirar al lado de otro estando

presentes. Y detenerme a sentir a través de su piel, a /
descifrar sus respuestas y a sentir a la vez las mias como

se van retroalimentando en ese juego amatorio sin fin.

El miedo a no ser un buen amante tiene que ver con el
miedo al rechazo, pero hemos de saber que ese miedo
viene de mi mism@, de mi propio rechazo. Antes de que
nadie me valore ya lo he hecho yo y mi apuesta es la de
saltar sin red desde la seguridad de que es un juego de
dos no una lucha, y es una oportunidad de manifestar mi
deseo y mis ganas del otro. y S~
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)OS amantes son dos
DErsonas gue se desean, se
excltan y se aman juntos.

Yo te regalo mi placer y ti me regalas el tuyo y la maravilla
es que al juntarlos se multiplican y nos colman que es al
3 fin y al cabo lo que deseamos sentir. Ni altruismos ni
« egoismos... La calidad de un buen amante esta en si
mismo. En su humildad y su deseo de compartirse
con y para el otro... merece la pena abrir bien los
ojosy encender todas las luces para ver y sentir
en su inmensidad a la persona que tenemos
a nuestro lado con los cinco sentidos.

Amantes que aman y que se arriesgan a
exponerse y darse al otro. Amantes que
abren los ojos para descubrir todo lo
que producen en el otro y devolvérselo
multiplicado por mil. Amantes que
dan y que reciben por el puro placer
de hacerlo. Amantes que buscan su

satisfacciéon dentro de si mismos y con

el otro, amantes generosos que todo lo
ofrecen y todo lo transforman.

Puede que la escena se repita en mi
consulta, una y mil veces. Y seran otras
mujeres y seran otros hombres quienes

repitan la misma historia, puede ser. Y yo

les diré que busquen dentro de si mismos de
nuevo. Que exploren, que se reconozcan, que

se reencuentren, que hablen con su deseo y
que decidan ir a vivirlo.

Y la préxima vez que elijan compartirse sean
conscientes de quienes son y de lo que quieren
y sean capaces de hacérselo saber al otro. Y si el
otro esta ausente y no recibe nada y si el otro apenas
day sélo pide, si el otro no esta... entonces tal vez sea
el momento de pararse y hacérselo saber.

Las mujeres y los hombres tenemos la capacidad
y el don de satisfacernos juntos, hagamoslo
celebrandolo y siendo conscientes de toda esa
inmensidad que la vida nos ofrece.

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com |

No amemos sin olvidarnos de nosotros
mismos. Amemos con plenitud, llenos de
nosotros y de ese deseo que nos mueve a
ser con el otro.

Permitamos que la sorpresa entre en
nuestra vida, la fantasia y las ganas de
abandonarnos. Juguemos como juegan
los nifios y juguemos sin fin, inocentes
y libres. Y dejemos que ocurra sin mas,
expuestos y fragiles pero protagonistas de
una fiesta que es nuestra porque es de dos
y hoy hemos elegido vivirla. €&

Marta Pascual

Calderin

Colegiada en el Colegio Oficial de Psic6logos de Madrid: N°- 12.377- M.
Asociada a la AEPS: Asociacion Estatal de Profesionales de la Sexologia.
Ne.- 299.

Licenciada en Psicologia por la Universidad Auténoma de Madrid.
Segundo Grado de Especializacién en Sexologia por la Universidad de
Alcald de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexoldgicas) con una
doble titulacion: Master en Sexologia y Experto Formador de Educacion
Sexual.

Master en Psicologia Clinica en la Sociedad Espafiola de Medicina Psico-
somatica y Psicologia Médica. Formacién de Posgrado en Bioenergética
y Psicologia Transpersonal. Desarrolla su actividad profesional en dis-
tintos despachos profesionales desde 1994: Clinica de Neuropsiquiatria
Cenpa en Logrofio y Gabinete de Psicologia Psicosalud y Centro de
Psicolgia y Sexologia Psytel en Madrid.

En cuanto a su actividad docente: ha impartido mdltiples talleres y cur-
sos en centros publicos y privados dirigidos a distintos colectivos dentro
del area de la Educacién Sexual y la Intervencién Sexolégica.

Ha colaborado con distintos medios de comunicaciéon: Onda Cero Radio,
RTVE y Radio Evolucion en Burgos.

www.sexologia-martapascual.es

Marta Pascual- Espacio Sexoldgico.
http://www.facebook.com/martapascualespaciosex
@sexologiaDivers

Haz click aqui para contactarme.
info@sexologia-martapascual.es =
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Marta Pascual
ESPACIO SEXOLOGICO

COACHING
SEXOLOGICO
ONLINE _
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@ CQUILIBRIO

La verdad es que nunca nadie nos ensefia en donde
estd esa pasion, pero eso si, nos dicen que tenemos
que encontrarla. En realidad no es que tengas que
encontrarla, pero he comprobado que las personas
que la descubren comienzan a vivir una vida llena de
significado. Una vida con pasion, significado y propoésito
es una vida extraordinaria y honestamente creo que es
algo que todos merecemos.

Encontrar tu pasiéon puede parecer un tarea ardua o bien
puede ser algo en lo que no has invertido tiempo. Pero

Couch Karla Laru Una incognita que me atrap6é cuando comencé mi vida
CEO como Coach fue:
NeuroFithess
- “¢Porqué algunas personas encuentran
tan facilmente su pasion y otfras fienen

tantas complicaciones para lograro?”

un secreto que quiero compartir contigo es
que la pasién no se encuentra pensando.
La pasion se encuentra sintiendo.

En realidad las dificultades comienzan
cuando las personas se cuestionan acerca
de su sueno, su vision o su pasion en la vida
porque es ahi cuando surgen las trampas
del ego.
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La primera trampa del ego es hacerte creer que no eres bueno
para nada y que no existe algo que te apasione realmente. La
segunda, es hacerte creer que todas las decisiones que has
tomado en la vida son incorrectas. La tercera trampa y la
mas peligrosa es hacerte sentir que buscar tu pasion es una
pérdida de tiempo. =
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@ CQUILIBRIO

&

La buena noticia es que cualquiera de ‘
esas trampas puede ser librada. Son
batallas que puedes vencer usando el gran
poder que hay en tu mente. Lo primero
que te recomiendo es salir de esa zona
neuroética que te lleva a pensar que eres
un bueno para nada. iESO ES MENTIRA!

En mi trayectoria como Coach he
comprobado que dentro de cada ser
humano hay un poder creativo infinito.
Yo estoy convencida que tu eres bueno
para algo. De hecho sé que hay algo para
lo que realmente eres sobresaliente. Si atin
no descubres para qué, esta es una guia
que puede acercarte a esa informacion.—
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Cambia tus
pensamientos

campla tu vida

&

www.neurofitness.com.mx

@NeuroFitnessMX

@Coach_KarlaLara

" facebook.com/Neuro.Fitness
facebook.com/CoachKarlalLara

Tels. 43316061 y 46194370

. desarrolla el
contacto@neurofitness.com.mx poder de tu mente


mailto: contacto@neurofitness.com.mx

CORPOSANG

< Piensa que fienes recursos ilimitados y que
NO necesitas trabajar para tener dinero.

¢En qué invertirias tu tiempo libre? Busca entre tus hobbies
y pasatiempos. Piensa que con recursos ilimitados puedes
hacer cualquier cosa que se te antoje.

c5| 70 U facebook.com/RevistaCorpoSano


http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano

. CORPOSANO

“;,

2 » LQuiEeNn 0 como quién te gustaria
ser? (Hay alguien a quién admires? ,/\‘\

Preguintate porqué admiras a esa persona. [
Identifica todos los elementos que hay detras

de ese ser humano. éQué hace? ¢Cuales son sus

valores? ¢En qué cree? ¢Cudl es el objetivo que

persigue en su vida? =

Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

twitter.com/RevCorpoSano ( >
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@ CQUILIBRIO

<3, .

1 (Recuerdas gue cuando eras nino
tenias suenos? ¢Cudles eran?

{QuUE querias ser cuando fueras grande?

Muchos de los suefios de nuestra infancia quedan
en el olvido porque los adultos se encargan de
decirnos que son imposibles o que son ridiculos.
Es importante que aprendas a ser como nifno.
Date cuenta que los nifios piensan en grande y no
se rinden con facilidad. Definitivamente es algo
que vale la pena poner en practica.

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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y Reflexiona para obtener tus respuestas.

’ Dedicale fiempo de calidad a encontrar

tu pasion y sobre todas las cosas

recuerda gue hay un proposito para fu

4 vida. NoO descanses hasta encontrarlo

i v y recuerda que nunca es tarde para

/'\ comenzar a vivir una vida con pasion,
) significado y propodsito.

Www.Nneurofitness.com.mx

G
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¢El Estrés esta afectando tu salud?
clLe falta sentido a tu vida?
. T1e gustaria lograr un balance de vida?
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Obtén un 10 por ciento de descuento en el Diplomado y el regalo
del libro al inscribirte si mencionas este anuncio, llama hoy mismo.




Instituto
Possibilitas

Inicia el Diplomado
MIND

POSSIBILITAS

Un sistema integral para possibilitar tu vida

Septiembre 20 del 2013

Duracion de 13 sesiones de trabajo de cuatro horas cada una en
donde se abordan los 4 madulos en los que se trabaja (cuerpo,
espiritu, mente y mision personal)

possibilitas@gmail.com www.possibilitas.com.mx
| Tels. 5335 1079 y 04455 8504 3810

B
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Qué son y como afectan
nuestra salud rompiendo

Por:_ Nidia Jacobi Gomez

Tras afios de Investigacion la eminente Dra.
Jennifer Stevens, licenciada en Fisiologia
y Biologia con mencién honorifica en la
Universidad de Saskatchewan (Canada) asi
como en Biofisica y Fisiologia Celular en la
Universidad de Minnessota (EEUU) donde
también obtuvo su doctorado en Fisiologia
en 1958, laureandose como naturopata
en el Clayton Collage de medicina
alternativa en 1979; lleg6 a la conclusion
que en ultima instancia la causa de todas
las enfermedades son los parasitos y las
toxinas presentes en el cuerpo de todas
las personas. Generalmente, el cuerpo los

twitter.com/RevCorpoSano {“'

nuestra armonia

excreta cuando estan en sus fases iniciales y no llegan a
adultos en nuestros cuerpos. Pero, algo distinto sucede
cuando en nuestro cuerpo hay abundancia de toxicos
o solventes como el benceno o el alcohol isopropilico.
Consumimos diariamente estas sustancias tdxicas en
refrescos, agua envasada y comida procesada. Otra fuente
de contaminacién son los productos de higiene corporal,
que contienen toxinas que absorbemos a través de la piel
y el pelo.

Un exceso de alcohol isopropilico disuelve las cascaras de
los huevos permitiendo que la incubacion se lleve a cabo
antes de tiempo.—>
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@ CQUILIBRIO

< Afirma que el origen de la mayoria de las

enfermedades esta en los parasitos, virus,
toxinas y bacterias que se alimentan de la
multiplicidad detoxicos,quimicosymetales
pesados con los que hemos contaminado
el medioambiente y envenenado nuestros
cuerpos.

La acumulacion de estas sustancias
toxicas debilita el sistema inmunolégico
de algunas partes del cuerpo (tiroides,
sistema linfatico, piel) permitiendo que
los parasitos crezcan en esas zonas. La Dra
Stevens ha examinado cientos de personas
con cancer y SIDA y en todos ellos
encontr6 parasitos e inmunosupresion
debida a sustancias toxicas. Consiguid
su recuperacion completa al eliminar los
parasitos y las toxinas del cuerpo de sus
pacientes.

Cada parasito o bacteria tiene preferencia
por un o6rgano u organos determinados,
hacia los cuales se sentird atraido si en
ellos se encuentra el tipo de contaminante
que le sirve de alimento, produciendo
un amplio abanico de patologias, de
las denominadas croénicas, incurables,
genéticas, etc. El trabajo de la doctora ha
puesto de manifiesto que muchas de las
enfermedades denominadas «genéticas»
no son tales, puesto que no vienen
determinadas en los genes. Sin embargo,
si es cierto es que los progenitores pueden
trasmitirle al feto los parasitos de los que
son portadores.

“No importa lo larga y confusa que sea la
lista de sintomas de una persona (afirma
la Dra.), desde fatiga cronica o infertilidad

A

hasta problemas mentales, en todos los
casos tienen en su cuerpo toxicos y/o
parasitos. Nunca he encontrado que la
falta de ejercicio, deficiencias vitaminicas,
niveles hormonales o cualquier otro factor,
sea una causa primaria o un elemento
determinante de la enfermedad. Asi que la
solucion para una buena salud es obvia.”

La doctora utiliza la electricidad para matar
bacterias, virus y parasitos en minutos sin
efectos secundarios mediante un aparato
de su invencién denominado Safer.

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Losantibioticos requieren dias o semanas, y
eliminan no solo las bacterias daninas sino
también las beneficiosas. Una reduccién
en la flora bacteriana (bacterias amigas)
del tracto intestinal puede provocar una
proliferaciéon de hongos como la candida,
produciendo en muchos casos candidiasis
cronica.

Las terapias alternativas han resultado
toda una amenaza para la medicina
ortodoxa dados los grandes resultados
que ofrecen.—>
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toxinas...
cBue son?

La vida y la salud del ser humano son
determinadas por la cantidad de electrones
que lleva en el cuerpo. Se supone que una
persona sana debe de tener el 80% de
iones negativos (aniones) y 20% de iones
positivos (cationes). Este equilibrio se
conoce mas comunmente como balance
entre el Yin y el Yang.

El problema es que vivimos en un mundo
con el aire sobrecargado de sustancias
toxicas, agua contaminada en el mar,
lagos, rios, reduccion acelerada en la
cantidad de bosques, erosion creciente
del suelo, reduccion de las areas de
cultivo, agotamiento de la capa de
ozono, calentamiento global, radiacion
electromagnética fuera de lo normal,
crecimiento acelerado de ciudades y areas
asfaltadas (carreteras), etc. Estos factores
amenazan seriamente nuestra salud
afectando el campo magnético existente
en nuestro cuerpo. Y es precisamente el
balance magnético del cuerpo el elemento
crucial en nuestra salud.

Cuando los electrones en la capa externa
de nuestro cuerpo interactiian con el
medio ambiente en el que vivimos, asi
como cuando nuestro cuerpo se expone a
las dificultades, presiones y desequilibrios
de la vida moderna: nuestro cuerpo tiende
a cansarse porque perdemos gran cantidad
de iones negativos y mantenemos gran
cantidad de iones positivos en el cuerpo.
La acumulacion excesiva de iones positivos
se convertira en toxinas en nuestro cuerpo.
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Las toxinas son desechos y residuos
provenientes del metabolismo. La
presencia de pequenas cantidades

de toxinas en nuestro cuerpo es
perfectamente normal, dado que en su
funcionamiento el organismo produce
desechos. El cuerpo en su proceso
metabodlico de degradacion de los
alimentos (azicares, grasas y proteinas)
da origen a residuos toxicos, que son
aceptados por el organismo mientras
NO sobrepasen un determinado umbral.
Pasado este limite, estas sustancias
representan un verdadero peligro para
el cuerpo.

Al constituir los alimentos la principal
fuente de toxinas , se puede ver la
importancia de adaptar el consumo

de alimentos a las necesidades logicas

de cada organismo. Mientras los
alimentos estén adaptados a la capacidad
digestiva de combustion y eliminacién —

Buscanos en Facebook: f | Siguenos en Twitter:
f @motor y volante t @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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< del organismo, no habra acumulacién de toxinas, es La acumulacion de grasa es solo
decir, una saturacion generadora de enfermedades. g aspecto de sobrealimentacion.

La sobrealimentaciéon no conduce sé6lo a la obesidad, También es pos ible que se

como se suele creer. La acumulacién de grasa es solo len toxi . h
un aspecto de sobrealimentacion. También es posible acumuien toxinas, sin que haya

que se acumulen toxinas, sin que haya aumento de peso aumento de peso notable.
notable.

Por lo tanto la acumulacién de toxinas es méas peligrosa

que la obesidad. Estas toxinas como lo indica su -3

nombre, tienen una accion danina sobre el cuerpo. Hoy e

se consumen cantidades excesivas de alimentos, esto

se explica, entre otras cosas, por el hecho de que

éstos han sido despojados de sus elementos vitales

por los multiples procedimientos de refinacién

que experimentan. Es decir que hoy se tienen

que consumir més alimentos que en el pasado

para cubrir las necesidades diarias de vitaminas,

minerales y oligoelementos. La intoxicacion

sblo deberia ser un hecho accidental y raro. Por

desgracia, la exposicion a sustancias toxicas que

contaminan el medio ambiente y los alimentos,

es un hecho cotidiano. El envenenamiento

que sufren los cultivos agricolas, la cria de

animales utilizando hormonas y antibioticos, la

contaminacion del aire, del agua y de los suelos,

provoca que se pierdan las propiedades nutritivas

que poseian, y si a toda esa contaminaciéon

ambiental se agrega la contaminacion voluntaria

producida por los tratamientos y uso de

insecticidas, herbicidas, fungicidas, 4

conservantes, tabaco, alcohol, P . & v

cosméticos, aditivos, medicamentos, 4 Ak
.

etc. Todos estos quimicos penetran ¥ P
en el organismo: a) Por aire (pulmén), .Z&k '

ej. Humo de tabaco, chimeneas, {
vehiculos, calefacciones, fabricas.
b) Por piel €j. Polvos, cremas,
tintes para cabello, algunos
cosméticos, jabones para trastes,
blanqueadores. ¢) Por intestino ej.
Aditivos, conservantes, quimicos
y fertilizantes de fruta y verdura,
nitratos y fosfatos. =
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http://jacobistotalhealth.wordpress.com/

Desintoxicacion lonica y desparasitacion profunda.
Armonizacion de chakras,

Terapias para manejo de emaociones a traves de radiestesia
(pendulo) y sonido (cuenco)

Sanacion energetica presencial y a distancia,

Consultoria espiritual.

Liberacion de danos.

Nidia Jacobi Gomez

Terapéuta alternativa, sanaciones energeticas
presenciales y a distancia y terapias de
emociones con radiestesia (péndulo)

y sonido (cuenco)

Blog:
jacobistotalhealth.wordpress.com

Tel. 5994 8462
) Cel. 55 1359 8218

<
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c8ue hacer

con todo esto?

Con el estrés creado por una mala
alimentacion, falta de ejercicio, toxinas
del medio ambiente y alimentos
procesados, las condiciones del medio

interno se alteran y el sistema inmune no

puede defendernos de enfermedades, ya

que estara “ocupado” tratando de limpiar

los toxicos del cuerpo.

La alimentacion actual tiene gran
contenido de diferentes aditivos,
colorantes y otros quimicos que le dan el
sabor a nuestra papilas gustativas o una

buena apariencia, pero en realidad es una
fiesta de quimicos que nuestro organismo

tendra que limpiar.

Si la dieta esta cargada de alimentos
procesados (enlatados-de paquete),

el organismo no tendra los nutrientes
necesarios que daran la energia para los
procesos de limpieza interna. Se inicia
entonces, el circulo dificil de quebrar, de
acumulo de toxinas en el medio interno.

La detoxificacion elimina los

irritantes metabdlicos o toxinas que
incluye alimentos que no pueden ser
metabolizados, toxicos del medio
ambiente (agua-aire-tierra), pesticidas,
quimicos y preservantes que no pueden
ser utilizados en el organismo para

la produccion de energia porque son
“extranos” a la fisiologia normal.

El plan de detoxificacion incluye la
aplicacion de diferentes pasos a la vez,

como la eliminacion de alimentos procesados, para

dar “descanso” al sistema digestivo. Agregar alimentos
naturales “vivos” que contienen los nutrientes necesarios
para la produccion de energia, en el proceso de limpieza
interna. Se dara al medio interno una “vacaciéon” para
que “vuelva” y pueda mantener la salud.

Se recomienda el proceso de detoxificacion en épocas
que no se acompanen de mucho estrés como periodos
festivos, o exceso de trabajo. La detoxificacion tiene que
tener preparacion tanto fisica como mental.

Los puntos basicos para iniciar el proceso de
detoxificacion son:

Alimentos: la dieta estar4 basada en frutas y vegetales
frescos. Estos alimentos estan cargados de vitaminas,
minerales, carbohidratos y otros nutrientes esenciales,
ademas, son faciles de digerir. Las carnes no se permiten
en estos dias, porque la digestion de la proteina

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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consumira energia extra (ademas de

las toxinas-hormonas-pesticidas que
puede contener la carne). Los alimentos
refinados (enlatados-de paquete) seran
eliminados en su totalidad, alcohol,
cigarrillo y cafeina.

Fluidos: Se recomienda tomar al

menos 10 vasos de 8 onzas de agua al dia
(preferiblemente agua de manantial) o
combinar el agua con preparaciones de tés
detoxificantes que se pueden encontrar en
las tiendas de productos naturales.

CORPOSAND

Suplementos: Espirulina en capsulas o en polvo,

que contiene gran cantidad de vitaminas y minerales
naturales, todos los amino acidos esenciales y muchos
otros nutrientes. Aceite de semillas de lino (Flax seed oil)
en forma de liquido, capsulas o moliendo las semillas
para agregarlas a las ensaladas u otros alimentos. El Flax
seed contiene los acidos grasos esenciales (omega 3y 6).

Ejercicio: aerébico como la caminata, bicicleta o la
natacion. Acompanado si es posible de un bafio de vapor
o sauna para ayudar al organismo en el proceso de
detoxificacion.

Hay también terapias alternativas por medio de las
cuales podemos deshacernos de las tan dafiinas toxinas;
ya hay dispositivos drena-toxinas que emplean tinas
de agua y que trabajan a nivel electrolitico, llevando a
cabo procesos llamados ionizacion, mediante el cual

se rompen las moléculas del agua que se encuentran
en la tina en donde se colocan los pies separandolas en
miles de iones y dado que tenemos 2000 poros en cada
pie, por osmosis una gran cantidad de iones negativos
penetran las membranas de la piel y al encontrarse con
las toxinas (iones positivos) adheridas a los diferentes
tejidos corporales (piel, 6rganos, etc), la carga negativa
neutraliza la carga positiva desprendiendo las toxinas
que son extraidas del cuerpo por Osmosis y Difusion
facilitada a través de los pies.

Resultados: mejoria de la digestion, aclaramiento
de la piel, mejoria de los estados alérgicos, mejor
funcionamiento de los 6rganos de limpieza interna
y sobre todo del sistema inmune que nos protege de
enfermedades cronicas, por microorganismos y del
cancer, asi como limpieza profunda del higado.

La forma que elijas para limpiar tu cuerpo de las toxinas
es tu decision pero lo que si seria bueno recordar siempre
es que ino hay mejor cura para cualquier enfermedad
que la prevencion! €8

Nidia Jacobi Gomez

Terapéuta alternativa, sanaciones energéticas y
terapias de emociones con radiestesia (péndulo)
Facebook Jacobi’s Total Health

Blog: www.jacobistotalhealth.wordpress.com
Tel. 5994 8462

Cel. 55 1359 8218

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 85 lcs
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Review del libro

ILas Enfermedades
comienzan y terminan
en tu Mente

La raza humana est4 ligada a su pasado. Los lleva de vuelta al bienestar fisico, mental y
conocimientos del bien y del mal se nos han transmitido  espiritual.
de generacion en generacion por nuestros ancestros,

quienes han conservado la sabiduria de lo aprendido El prélogo de este libro esta escrito por

durante los siglos. el Best seller Don Miguel Ruiz, el cual
utiliza los cuatro acuerdos para describir

Las enfermedades son lo peor que nos puede suceder. el proceso de recuperacion a la salud y nos

Es por esa razon que cada civilizacion ha trabajado recuerda que somos nosotros los tnicos

arduamente en encontrar las causas y las curas para los responsables por nuestra salud y

males que puedan someter a nuestro organismo. Los nuestro bienestar. €

medios de sanacion de la civilizacion occidental han
dominado en nuestro tiempo moderno y muchos de
nosotros hasta hemos olvidado que por siglos los mayas
y los toltecas fueron grandes civilizaciones con grandes
conocimientos.

Los autores de este libro han juntado sus
conocimientos ancestrales y los han combinado con
la ciencia occidental, para traer un método sencillo de

autodescubrimiento con respecto a la recuperaciéon
de la salud.

El Dr. Carlos Ruiz, eminente Neuro Cirujano, y Victor
Giordani, curandero desde los 4 anos, nos recuerdan
que las enfermedades solo son la ausencia del bienestar
mental, y que la recuperacion puede ser mas sencilla de
lo que pensamos.

Sus ensenanzas Cakchiqueles-Mayas, Toltecas y
Occidentales conforman una sabiduria tinica, la cual ha
dado como resultado un maravilloso escenario que nos
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Mi cumpleanos el dia 30 de septiembre,
indica que en el hemisferio Norte el
verano termino y ahora a vivir de lleno
el Otono. En México existe la creencia
popular de que las lunas de octubre
son las mds hermosas, ya vere si este
ano eso ocurre. Mientras tanto algo es
seguro, acompanare la temporada con
mMis recomendaciones de este mes.

twitter.com/RevCorpoSano

(o)

CORPOSANG



http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano

CORPOSANG

ALASKAY DIN(.,AR““J

S .

Aluska y Dinarama The Pointer Sisters Cher
Ni tu hi nudie Jump Believe

NO MERLY
€ 5
\. 4%
Fuithless Moeniu No Mercy
Imsomniu No dices mus Where do you yo
r == Pk . & GIAHLUCRH
W 1 s Sl MOTTH
i ' R AL
% F . - N
. s @ s ’{d_‘{-kll
E Ly L - i
el { ;
= SN 1
= s
. b d e
The Chemical Brothers Roisin Murphy Gidnlueca Motta ft Molly
Star Guitar Overpowered ' .-* # ““%Not ulone

1w

CASSNETTE
Sebustian Ingrosso Cuzzette ; | Passion Pit
Reloud Beum me up _ Cuarried away

Utiliza el link que mdas te convenga:

http://mixcloud.com/workout beats
http://hulkshare.com/workout beats

Espero tus amables comentarios, saludos o dedicatorias alld o por e-maill:
corposano@djkozz.com

"DJ Kozz es uno de los artistas vanguardista y propositivo
en la industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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Video |

3COM
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Adobe
AKAI

ALESIS
Qalir:n‘

ALLEN&HEATH

Atlantie
Autodesk

AV )

behringer

BELDEN

Soluciones profesionales en audio, cine
digital, computo, iluminacién y video.

MNuestras soluciones de consultoria en
tecnologia estilo llave en mano, facilitan la
obtencién de resultados. Y por ende, su éxito.

Somos la Unica empresa en Cuernavaca y una
de las pocas en México gue brinda un servicio
integral multimedia en: Audio, cine digital,
computo, iluminacién y video, representando a
mas de 100 reconocidas marcas de prestigio
internacional.

e £n audio, desde su auto stereo hasta el
sistema line array para su estadio.

* En cine digital, desde su home theater hasta
su auditorio con pantalla gigante.

¢ En computo, desde su tablet hasta su red
para oficinas, cyber-cafe o escuela.

¢ En iluminacion con LEDs, desde su palapa,
terraza, restaurante, bar, discotheque, hasta su
sistema integral para la fachada de su edifico o
estadio.

¢ En video, desde el televisor HDTV de su
hogar, hasta un sistema de video proyeccién
HD para su auditorio.

Un equipo de profesionistas egresados del
ITESM, UNITEC y UNAM atentos a sus
necesidades.

Nuestros precios tienen un previo
benchmarking con base a empresas similares a
la nuestra. En otras palabras, son fuertemente
competitivos.

No encontrara ninguna tienda en México que
oferte todas las marcas que nosotros

manejamaos.

Tecnologia de audio, cine digital, cémputo,
iluminacién y video.

En términos de tecnologia actual, el equipo de
audio, cine, computo, iluminacion y video debe
ser:

* Ahorrador, para no contaminar con exceso de
consumo eléctrico.

e Ligero, para cargarlo facilmente.

* Compacto, para ponerlo en cualquier
espacio.

 Sencillo, para gue sea facil de usar.

¢ Poderoso, para que exceda nuestras
expectactivas.

¢ Durable, para que no se descomponga
facilmente.

Estos son los principios generales que
ohservamos al realizarte cualguier
recomendacion tecnolégica.

Proyectos y servicios:

Un proyecto es una solucién que no consta de
un solo equipo que puede comprar en una
tienda tradicional.

Un proyecto es un plan para desarrollar
cualguier solucion con tecnologia de audio,
cine digital, cémputo, internet, iluminacion y
video.

Es un plan que indica qué, como, cuando y
para qué implementaremos una solucién para
nuestro cliente.

Este documento puede incluir precios, esbozos,
planos, especificaciones, etcétera; todo lo
necesario para implemetar una solucion.

Todo proyecto implica una previa inversion por
concepto de investigacion técnica
(benchmarking), visita técnica para registro de
condicones fisicas del espacio a atender. Y por
supuesto nuestro tiempo invertido para
atenderle. Esta inversién es posteriormente
descontada al costo final de nuestra solucion,
bajo los mencionados conceptos.

Los tipos de proyectos gue desarrollamos se
incluyen en tres grandes sectores:

* Sociales.
* Empresariales.
* Pliblicos.

http://djkozz.com
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La revista electronica mensual, con informacion
| util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

Expertos en acondicionamiento fisico, nutricion,
salud, psicologia y entrenamiento personal

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

Suscribete sin costo en www.revistacorposano.com
y recibe un reporte especial cada trimestre.

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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