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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



http://www.facebook.com/AdventiumTech
https://twitter.com/AdventiumTech
http://www.adventiumtech.com
http://www.arsluma.com

CORPOSAND

Calendario de actividades

Miedo al compromiso

36

Fisicomentarios

T

T~

38

4 V 35 Nuevos tips
\_ ~“ de fitness que cambiaran

- tu cuerpo

Amy
Weber

Bellezq, infeligencia y talento

Salud y armonia
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Una receta para vivir

Reservas marinas
protegidas
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Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 24, Septiembre de 2013

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
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.

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

¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a Jaime@revistacorposano.com

Siguenos en Facebook y Twitter:

Carta
Editorial

Para algunos, el cuerpo es el instrumento de la mente.
Para otros, la mente es una parte de nuestro cuerpo. Sin
duda la relacion entre estos dos conceptos es muy estre-
cha. Por eso es importante buscar la congruencia entre
nuestro desarrollo fisico y mental. Nos encontramos aqui
con el problema de qué es la causa y qué la
consecuencia. Alguien dijo alguna vez que para ser feliz
no tienes que ser exitoso, pero para ser exitoso tienes
que ser feliz. A mi me gusta mucho esta reflexion porque
me recuerda que todo comienza en nuestra mente. La
idea de mejorar nuestra vida nace en ocasiones de una
frustraciéon, de un problema; en otras de la inspiracién que
aporta algo o alguien.

No importa cuales sean tus metas, aqui esta CorpoSano

y todo el equipo de profesionales que escriben para ti en
cada numero para estar a tu lado en el camino hacia

ellas. No dudes en contactarlos directamente para

que te asesoren.

Cuerpo y mente en armonia en la constante busqueda por
vivir mejor.

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano

twitter.com/RevCorpoSano



http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://twitter.com/revcorposano

lade

IN HEADCARE

€d

THE LEADER

Usa tu

CABCZA

facebook.com/headblade E
o

http://twitter.com/headblade | \

http://www.youtube.com/headblade %
1

www.headblade.com


facebook.com/headblade
http://www.youtube.com/headblade
http://twitter.com/headblade

(1



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

/ \I Id h l | ‘ l
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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MEDIO MARATON ATLAS DE

GUADALAJARA 2013
MEXICO
http://mediomaraton.atlas.com.mx/

TRI DESERT PUERTO VELERO 2013
CHILE
http://www.olimpo.cl/sitio/tridesert2013/tridesert2013 html

TRIATLON DE A CORUNA
ESPANA
http://www.triathlonseries.org/ts2013/home_esp.html

CARRERA 10K VIVA
COLOMBIA
http://www.10kviva.com/

MEDIO MARATON DE LIMA
PERU
http://mediamaratondelima.pe/

SURF EXPO
ESTADOS UNIDOS
http://www.surfexpo.com/

NAUTICA MALIBU TRIATHLON
ESTADOS UNIDOS
http://www.nauticamalibutri.com/

VALENCIA TRIATLON 2013
ESPANA
http://www.valenciatriatlon.es/

TRIATLON DE GUADALAJARA 2013
ESPANA
http://www.triatlondeguadalajara.es/guadalajara/

MEDIO MARATON BAJO PAS 2013
ESPANA
http://www.mediomaratonbajopas.es/

MILLA URBANA DELICIAS EN

ZARAGOZA

ESPANA
http://www.rfea.es/web/competiciones/campeonato.
asp?codigo=2013Z002

K42 ADVENTURE MARATHON CHILE 2013
CHILE
http://www.olimpo.cl/sitio/K42Chile2013/

MEDIO MARATON DE MEDELLIN 2013
COLOMBIA
http://www.maratonmedellin.co/2013/

THE NATIONS TRIATHLON 2013
ESTADOS UNIDOS
http://www.nationstri.com/

IRONMAN WISCONSIN 2013

ESTADOS UNIDOS
http://www.ironman.com/triathlon/events/americas/ironman/
wisconsin.aspx#axzz2apdFnHHQ

TRIATLON DE PALMA DE MALLORCA 2013

ESPANA
http://www.triathlonseries.org/ts2013/home_esp.html

TUNE UP BANAMEX 2013
MEXICO
http://www.asdeporte.com

CARRERA 10K SAN JOSE COSTA RICA
COSTA RICA
http://marathoncostarica.com/bienvenidos/index.php

MEDIO MARATON DE BUENOS AIRES
ARGENTINA
http://maratondebuenosaires.org/
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EXPO BIKE 2013
ESPANA
http://www.ifema.es/expobike_01/

FESTIBIKE 2013
ESPANA
http://www.festibike.com/

TORNEO DE SAN PETERSBURGO 2013
TODO EL MUNDO
http://www.spbopen.ru/eng/index.html

OPEN DE MOSELLE 2013
TODO EL MUNDO
http://www.moselle-open.com/

| |

THE TRIATHLON AT PACIFIC GROVE 20 fl
ESTADOS UNIDOS I
http://www.tricalifornia.com/index.cfm/PG2013-main htm I

MEDIO MARATON CIUDAD DE ‘

VALLADOLID [
ESPANA
http://www.mediamaratonvalladolid.com/

MEXICO
http://www.asdeporte.com

TRIATLON METLIFE QUERETARO ‘

ESPANA
http://www.triathlonseries.org/ts2013/home_esp.html

MARATON BINACIONAL
ARGENTINA' Y URUGUAY
http://www.maratonbinacional.com.ar/

INTERBIKE 2013
ESTADOS UNIDOS
http://www.interbike.com/

MEDIO MARATON DE IGUAZU
ARGENTINA
http://maratoniguazu.com/

LA MISION TRAIL 2013
ARGENTINA
http://lamisionrace.com.ar/2013/

MARATON PUNTA DEL ESTE |
URUGUAY
http://www.maratondepuntadeleste.com.uy/wp/

MARATON DE MONTREAL
CANADA
http://ca.competitor.com/montreal

MARATON DE MAUI
ESTADOS UNIDOS
http://www.mauimarathonhawaii.com/

HALF IRONMAN COZUMEL
MEXICO
http://www.ironman703cozumel.com/

PATAGONIAN INTERNATIONAL

MARATHON 2013
ARGENTINA
http://www.patagonianinternationalmarathon.com/es

CARRERA DE LA MUJER
COLOMBIA
http://www.carreradelamujercolombia.com/

TRIATLON DE ZARAGOZA
ESPANA
http://www.triathlonseries.org/ts2013/home_esp.html

TRIATLON DE SAN SEBASTIAN |
I

Nota: Informacion sujeta a cambios

twitter.com/RevCorpoSano \

revistacnrpusanu.cnm
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Belleza, infeligencia y talento

Amy Weber lanzd recientemente su Ulimo sencillo
“Warrior”, que estd dedicado a todos los hombres y
mujeres gue portan uniforme y protegen a su pais fodos
los dias. A principios de este ano, su sencillo “Dance of
Life” estuvo en el #5 de las listas de éxito de Billboard
y actuaimente se encuentra en la posicion 40 de los
canciones Dance/Club. En 2012 se lanzd la cancion
“"Let it Rain”, llegando a la posicion #6 de las listas de
musica de UK y la #4 en las listas de éxitos de Billooard.
iCausd gran impacto que también apareciera en
las listas de éxitos de Billooard de musica Dance! Su
cancion “Something Kinda Ooh” se colocd en las 100
canciones dance de 2010, junto a Lady Gaga y KeSha.
Amy ha colaborado con los ganadores del Grammy, The
Klubjumpers, asi como el DJ personal de Madonna, el
famoso Tracy Young. Actualmente estd haciendo planes
para iniciar un Tour a finales de este ano. Estd nominada
para el premio Akademia Music Award en musica Dance. =

£5| 16 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Pero la musica estd lejos de ser la Unica cosa en
la agenda apretada de Amy. Su frabgjo como
actriz sirvib como introduccion al arte de producir.

En diciembre pasado, Amy presentd “Crossroad”,
una pelicula que co-protagonizd y produjo. Recibid
5 premios de la Dove Foundatfion por su mensaje
claro e inspirador sobre la redencion, el perdon vy
la fe. La pelicula se presentd en cines y en DVD.

"Good Samaritans” es el proyecto mds nuevo de
Amy. Se desempena como productor ejecutivo, co-
creador, y presentador de esta serie muy especial
que presenta a personas ordinarias y circunstancias
extraordinarias para ver lo lejos que estdn dispuestos a
llegar para ayudar a sus companeros. Fue grabada por
DISH Network asi como por ABC para estrenarse como
una edicion especial, por lo que estard disponible
para su distribucion general a finales de este ano.

Amy es la orgullosa creadora de su propia compania
productora, Amy Weber Productions, por medio
de la cual ha producido y protagonizado “The
Strangers”, las series de vigjes “Spa Adventures” y "In
Da Cufz’. Amy protagonizé y fue productor asociado
de ‘The Pumpkin Karver” y fue Co-productor de la
pelicula extranjera, “What’s the meaning of love?”

Escribié un libro titulado “An Insider’s Guide to making it
in show business”, en el que comparte sus experiencias
y éxitos como actriz, modelo, presentadora, productora
y dueha de una exitosa agencia de modelos/
comerciales que fundd y en la que tfrabajd por 5 anos
(representando a modelos para campanas con Martin
Scorsese y el famoso fotografo David La Chapelle). =

(ST
twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 19 |C§
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~aventuras “Getaway” v la exitosa serie de la USA Network *§
.ens” (un show que se desarrolla en la playa). En sus -
.primeros. frabagjos en television destacan la serie de.
_culto “Porcelain Bidet”, en el éxito de FX “Son. of the
Beach”, "Port Charles”, "CSI", “Seventh Heaven”, y "Andy
“Richter controls the universo”. Amy fue escogida para
“protagonizar el fenomero popular WWE “Smackdown”.
En’ la 'gran pantalla, ha aparecido en peliculas junto
con Dylan McDermott, David Spade, Sean Penn, Whoopi - %
Goldberg, Pauly Shore, Adam Corolla y Freddie Prinze Jr.—

facebook.com/RevistaCorpoSano
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& Amy fue encargada de servircomo presidente del comité
"Red Light Children”, una organizacion humanitaria sin
fines de lucro cuyo objetivo es poner fin a la explotacion
y esclavitud infantil.

Amy nacid en Peoria, lllincis y se crio en la cercana
ciudad de Mapleton. Crecié con un amor hacia la
naturaleza, conducir motocicletas en la granja y con
una afinidad por tfraer a casa animales abandonados
(ardillas, conejos salvaijes, zorros y tortugas). @

¥ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Paquetes _
Especiales

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

Y DR KO

=¥ www.drakomag.com
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Miedo

al compromiso

Relaciones pasajeras, encuentros vy
desencuentros con parejas que vienen
y van y ninguna se queda. Consumo de
unosy de otros en busca de satisfacciones
inmediatas, de sentinos elegidos y de
desear sin mas. Sin mas, sin implicacion y
con todas las barreras del mundo...iestd
ahi el miedo al compromiso?.

Relaciones defensivas, insatisfactorias,
desequilioradas en las que me empeno
y nunca consigo nada. Me mantienen
a salvo, mientras estoy en esa historia
no estoy en ofra mucho mas profunda vy
verdadera.

¢{De nuevo el miedo al compromiso?

{Que es eso gue tanto nos asusta?

El compromiso como una apuesta incondicional
por el otro no siempre es facil. Sobre todo si no se
vive desde la libertad.

Este miedo estd lleno de otros muchos como
pequenas Munecas rusas que encajan
perfectamente hasta llegar a la mayor

que a todas contiene. Nos toca el

frabqjo de ir sacando cada
unay ver lo que nos traen. =

am—
revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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& Todos fienen que ver con modelos mentales
que albergamos, guiones de vida sobre cémo
funcionan las relaciones de pareja. Bien
porque asi lo vivimos en su momento vy asi
los creimos o asi nos lo contaron, la pareja
es sentida como un espacio de control.
Una especie de cdarcel en la que voy a entrar
y voy a dejar de ser yo. Donde tengo que
satisfacer al otroy el otro me tendrd que satisfacer
a mi, si no, serd un nido de frustraciones.

Proyecto en la idea de pareja mi '
necesidad de ser contenido por el oftro. \

Como que el vincularse con alguien te crea
una obligaciéon de satisfacerle y de adivinarle,
porgue en realidad esperas que asi ocurra por su
parte. El dary el recibir como un juego de acciéon-
reaccion en el que tengo que estar atento a lo
que el ofro me da para dar yo iguaimente.

ESI 32 revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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El dar y el recibir como un juego de accion-
reaccion en el gue tengo que estar atento a lo
que el otro me da para dar yo igualmente.

Es el miedo a la responsabilidad en un modelo

de relacion fantaseada en el que todo son obligaciones
para con el ofro, satisfacerle a nivel emocional,

complacerle sexualmente y serlo todo para la ofra

persona. Supone asumir que yo soy el responsable de

la felicidad de mi pareja y el otro de la mia. E implica

el ocuparme del otro, me fengo que ocupar porque
es mi responsabilidad y yo la suya.

Tambiénestael Miedo aserabsorbido

por el otro. Qué pasa si me expongo,
me comprometo, lo doy todo de miy no es
suficiente. Qué pasa si inicio algo y la otra
persona cada vez quiere mds y me pide y
me vuelve a pediry todo le parece poco.

bl Qué ocurre si de repente estoy viviendo
§. Una vida que no he elegido yo y ala que
z apenas s& como he llegado. Es el miedo
. 0 lo pérdida de identidad el que nos
paraliza como si compartirme con €l ofro
fuera una especie de entrega del adma.—

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 33 lcs
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« ElMmiedo al dano también tiene que ver. El miedo a

sufrir, a sentir dolor, a que te hieran, puede que de nuevo.
La percepcion de la propia vulnerabilidad nos hace
hipersensibles a las influencias externas. Hay personas
que han vivido experiencias de pareja tan asociadas al
sufrimiento que el miedo a que todo se repita les impide
volver a involucrarse en

un NUEVo proyecto.

ElMiedo a la intimidad estd igualmente presente.
Una de las cosas que mds define a una pareja, ese
espacio Unico que se comparte siendo dos y que nos
hace mostraros al otro con toda nuestra fragilidad. A
veces no resulta facil de transitar. El desnudarme ante el
otro y contemplar su desnudez absoluta, puede ser visto
como algo extrano o dificil de gestionar y de nuevo nos
instalamos en el problema.

Y como colofon y aungque parezca sorprendente,
puede que haya una ultima muneca que nos habla del

miedo al éxito. Elmiedo al'si, a que realmente todo
funcione. COmo puede ser esto? Parece contradictorio
pero ocurre, A veces estamaos tan habituados a vivir unas
relaciones de parejas en las que todo es costoso, duro,

con altas dosis de sufrimiento que el vivir
una relacion “normal” nos asusta. Y nos
asusta porque es algo nuevo y porque se
manejan unos codigos que no estamos
acostumbrados a utilizar. Y de repente
desconfiamos del otfro, de sus intenciones
y creamos un estado de alerta. Nos exige
una especie de reseteado mental que no
es sencillo, aungue sea posible e incluso
deseable...

Son muchos los miedos que se esconden
frasese “comprometerme”. Ese “prometer
con el otro”, ¢éddnde me lleva en realidad?
Como siempre al origen de todo lo que
yO creo, a mi mismo.

Me contacta con mis miedos y también
con mis deseos. Y mis deseos tienen que
ver con mis ganas de ser feliz siendo Yo,
con mi necesidad de ocuparme de mi
siendome fiel y leal y no perdiéndome
por el camino.

revistacorposano.com facebook com/RevistaCorpoSano
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Ese es el juego, poder conjugar ambas
realidades. Y no es un juego de suma
Cero sin0 que se basa en que cuanto
mas gue me comprometo conmigo mMas Marta Pascual
preparado estaré para hacerlo con la Calderaon

otra persona. Porgue si yo me siento libre

en mi igu0|men1‘e Crearé una re|Ocién de Colegiada en el Colegio Oficial de Psicologos de Madrid: N°- 12.377- M.
. . Asociada a la AEPS: Asociacion Estatal de Profesionales de la Sexologia.
libertad junto al otro, Nno puede ser de otfra Ne.- 299,

manera. Licenciada en Psicologia por la Universidad Auténoma de Madrid.
Segundo Grado de Especializacion en Sexologia por la Universidad de
Alcala de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexoldgicas) con una
doble titulaciéon: Master en Sexologia y Experto Formador de Educacion

Puede que sea e miedo a Ila

Sexual.

reSponSGbi"de, a ser ObSOfbidO, al Master en Psicol?gia Cll'niga enla Sociedag| Espaﬁolz| de Medicina Psico-

. ~ T L somatica y Psicologia Médica. Formacién de Posgrado en Bioenergética
pOSIble dOnO, a IO |nT|m|dOd o Ol eXITO |OS y Psicologia Transpersonal. Desarrolla su actividad profesional en dis-
que me |mp|den Compromeferme pero q tintos despachos profesionales desde 1994: Clinica de Neuropsiquiatria

, Cenpa en Logrofio y Gabinete de Psicologia Psicosalud y Centro de
lo mejor no se frata de luchar contra ellos Psicolgia y Sexologia Psytel en Madrid.
SinO SimplemenTe permiﬁr que Gﬂoren miS En cuanto a su actividad docente: ha impartido multiples talleres y cur-
o L sos en centros publicos y privados dirigidos a distintos colectivos dentro

verdaderos sentimientos \% el autentico del érea de la Educacién Sexual y la Intervencién Sexolégica.

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

www.sexologia-martapascual.es

sentido de mi vida, ese atreverme a ser
yO conmigo y entonces el otro, el contigo,

comenzard a fluir sin mas.
Marta Pascual- Espacio Sexoldgico.

<
—

@sexologiaDivers
Haz click aqui para contactarme.
info@sexologia-martapascual.es » e it
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Por Guido Lozauno kg

B

Continuando con el tema que iniciamos en el nimero
anterior, recordemos lo que podrd pasarmnos si llegamaos
a viejos sin haber tomado algunas previsiones.

6.- Y qué decir de la aceptacion de nuestros servicios, si
ya sOomMos Vigjisimos a los cuarenta anos, pero vetustos y
anticuados a los cincuenta, como antidiluvionos después
de los sesentas o setentas, No hay nadie que nos de trabgjo,
aungue tengamos una experiencia acumulada increible
y seamos Mmds que capaces para resolver muchisimos
problemas y ayudar en un sinnimero de empresas de
todo tfamano en muchisimas actividades.

Cuantas veces no hemos visto, detrdis de una caseta de
cobro caretera, a un mocetdén con musculos de acero,
placidamente senfado y protegido del frio o del calor,
haciendo el cobro de las cuotas de paso. O a jbvenes
que transitan por las calles voceando una gran charola
de merengues, desperdiciando sus cudlidades en tareas
simples, que bien podrian ser encomendadas a viejos,
gque lo harion con buen desempeno y podran ganarse
honradamente la vida.

de pacientes y familiares y que debilitan y
7.-Y qué decir de las enfermedades y padecimientos que exterminan la paciencia, ante la falta de
los agquejan, la mayor parte de ellas cronicas y de muy alfo  expectativas y esperanzas de mejora.
costo de atencion; bien en forma familiar o por la salud
publica, cuantos problemas pulmonares y cardiacos, 8.-Pero 1o que mds lamentamos es el
cuantos locomotrices degenerativos y los neuroldgicos  olvido, el desaire y el abandono a que se
vasculares, cuantas palabras  extranjeras;  alzheimers  ven expuestos algunos "Adultos Mayores™ *
y parkinsons , no oimos repetidamente en hospitales, Miemibros de la Tercera Edad” o con algun
sanatorios y asilos asistenciales. otro eufemismo piadoso, con el que se
Que terribles padecimientos que doblegan las voluntades  les designe, al que son sometidos por la
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sociedad, amigos y parientes cercanos o
lejanos respecto de estos ejemplares que
deambulan por la vida, llenos de arrugas,
recuerdos y desilusiones y faltos de la mads
sencilla amistad, reconocimiento y amor.

Cuantos viejos con arrugas sobre las
arrugas, pierden su mirada con sus 0jos
fristes, hacia el horizonte, viendo pasar el
fiempo y esperando a un personaje, que
no llega nunca y que habrd de esperar el
resto de sus dias.

Queridos lectores, sin pretender asustarles,
he descrito conciertodetalle las peripecias
de los viejos que dejan de ejercitarse y
que se olvidan de su cuerpo y de su
cerebro, abandondndose, dejando
que los achaqgues y males de la vejez
les lleguen antes de tiempo.

Por un excelente CORPOSANO Y
hasta la proxima.

Suamigo, |©
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme. -
guidogarreti@yahoo.com
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Por: Marcos Lopez.
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& Sin predmbulos aqui te mostramos mds de treinta tips de
fitness que mejorardn tu composicion corporal, estado
fisico y resultados.

1 Quemas un mayor porcentaje de grasa corporal fuera

* del gjercicio. Olvidate de la zona de quema de grasas
y enfrena infenso concentrdndote en el total de calorias
guemadas.

z Utiliza hierbbas y especias para condimentar tus comidas.
* Las calorias que te ahorras pueden traducirse en pérdida
de grasa.

La constancia es la clave. Entrenamientos esporadicos,
* alimentacion sana pero intermitente no funciona.

= mantenerte comiendo sanamente.

Aestaalturaya deberias comprender que tu alimentacion
= esel 70% de una rutina exitosa.

Anade limon, naranja, pomelo rosado, pepino a tus
» Qaguas. Le dan sabor y nutricion a tus bebidas y sacas de
la ecuacion latas de gaseosas.

4 Prepara tus comidas con anficipacion. Es mads facil

1 Existen infinidad de razones por las que no puedes hacer
" gjercicio. Pon las excusas fuera de tu mente y empieza a
enfocarte en lo que sabes que tienes que hacer.

8 Desarrolla la idea de que la comida es combustible.
= |os alimentos pretenden nutrir tu cuerpo y tu mente,
Encuentfra ofra manera de sentir gratificacion que no
sea la comida.

No desperdicies fus calorias en las bebidas. Bebe agua,
t€, y guarda las calorias para tener comidas nutritivas.

Siempre hay tiempo para entrenar. El tiempo para
ejercitarte se hace, no se encuentra. El ejercicio es
una prioridad.

g -
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11 Cuando empiezas un nuevo programa de ejercicios

* o dieta siempre encontrards detractores, algunos con

la panza tan grande que no tienen autoridad moral
alguna. Simplemente igndralos.

12 Cualquier persona, si, cualquier persona puede tener
= el cuerpo que desee. NO pongas excusas y haz lo que
tengas que hacer para lograrlo. T también puedes.

13 No tengas miedo de comer carbohidratos. Tu cerebro

* necesita de la glucosa y tus ejercicios también.
Simplemente aprende a elegirlos. Busca los de bajo
indice glicémico.

1 4 Ten metas, ponte objetivos. NO andes entrenando a
= |a deriva. Ponte una meta desafiante pero a su vez
realista, planificay luego ve tras ella siguiendo un plan

firme pero flexible.

15 La comidainmediatamente posterior al enfrenamiento
* es fundamental. Necesitas recuperar energia y nutrir
los mUsculos trabajados. Come buenos carbohidratos
y proteinas magras. =

o
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&~ 16 En tu rutina de ejercicios empieza con los
" pesos libres y los ejercicios compuestos
primero. Son los que mayor cantidad
de fibras musculares reclutan y los mds
efectivos. Peso muerto, sentadilla, press,
remos, dominadas, todo principalmente

con barra.

11 Desarrolla el hdbito de leer la lista

* de ingredientes de los productos
empaqguetados que compras. Si tienen
ingredientes extranos directamente no
los compres. Saber leer las etiquetas es
mejorar tu salud.

18 No hay ninguna competencia con los

= ofros. Ve al gimnasio a ser mejor que la
vez anterior, N0 mejor que los otros. Deja
de aparentar y haz tus ejercicios con
buena técnica y peso correctos, cosa
que la gran mayoria peca.

19 Hay tiempo. Deja de tomar tus resultados

" como una urgencia. Tu cuerpo cambia,

pero lo hace lentamente. Enfocate, sé
dedicad@ vy los resultados llegaran.

20 Evita edulcorantes artificiales y la azucar.
" Haz el cambio por stevia (endulzante
natural) y la miel. Esta Ultima no contiene
menos calorias, pero contiene mucha
nutricion.

21 Cambiar tu cuerpo es un desafio mental.
" Si puedes controlar tus pensamientos tu
cuerpo cambiard.

22 Buena alimentacion, ejercicio y
" recuperacion apropiada son los tres
pilares de un programa de fitness que se

precie de serio.

23 Come mds comidas preparadas en tu
" casa. Al cocinarlas tU sabes con exactitud
lo que te estds llevando a la boca. =
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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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<24,

29.

26.

Empieza hoy, empieza ahora. NoO
mananag, no el lunes, no la semana que
viene. Deja de analizar tanto y ponte a
actuar. Los kilos no se pierden pensando
en ellos. Los musculos tampoco se
ganan asi.

No inicies nada extremo. Sé flexible con
el ejercicio y la comida. Empieza con lo
que puedas hacer y crece a partir de
alli,

Si te haces batidos de proteinas coloca
unas hojas de espinaca adentro. No las
notards y obtendrds mds nutricion.,

Mientras menos experimentado seas
con el ejercicio menos cantidad de
ejercicios deberias estar haciendo.

Los ejercicios de aislamiento deberian
dejarse para el final de la rutina y solo
implementarse luego de que hayas
construido una base muscular solida.

Elije actividades que disfrutes. El ejercicio
debe sentirse como algo agradable de
hacer, no tienes por que hacer algo que
no te gusta habiendo tanta variedad alli
afuera.

Tu cuerpo, tu responsabilidad.
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31.

32.
33.

34.

Monitorea tu porcentaje de grasa corporal en vez de
tu peso. Obtendrds un estimado mds preciso y un
mejor indicador de salud.

Sacude tu rutina de ejercicios cada par de meses.
Tienes que evitar que tu cuerpo se adapte o dejards
de consegquir resultados.

Puedes comer lo que te de la gana y después culparte
por tener un cuerpo con el gue no estds conforme. O
puedes comer sano y saber que tienes mucha salud y
contribuyes al cuerpo que quieres tener.

El cuerpo humano se adapta a cualquier actividad. Si
haces sprints fu cuerpo se adaptard ala actividady con
el tiempo serds un mejor corredor y tendrds un cuerpo
mMaAs magro. Si comes porquerias viendo television en
el sofd tu cuerpo se volverd mejor haciendo eso.

No esperes mas.

CORPOSAND

Actua AHORA http://tu-cuerpo-ideal.com/ebooks/ &

Autor de

Tu Cuerpo Ideal, un
blog de nutricion,
motivacion y

gjercicios para
cambiar tu cuerpo.

http://www.facebook.com/tucuerpoideal

http://twitter.com/tucuerpoideal

Haz click aqui para contactarme.
http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/ » £ i
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@ CQUILIBRIO

Salud integral y armonia con tus

Por: Nidia Jacobi Goémez
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Cuando hablamos de salud pocas veces
estamos conscientes de la importancia
de la armonia de los chakras y su total
relacion con la salud.

El sistema de los chakras es un anfiguo sistema
metafisico que explica como un diagrama las
relaciones mutuas entre diferentes aspectos
de nuestro universo multidimensional, fambien
nosotros  Ccomo  seres humanos  sSOMos
multidimensionales.

Tenemos un cuerpo, una emotividad, un
raciocinio, ideas, acciones. Vivimos en un
mundo de instituciones, gobiernos, tecnicas e
historia, y meditamos sobre los misterios de la
tierra y del cielo, del espiritu y la materia, del hoy
y de la vida futura; en si somos tan complejos
como el mundo gque nos rodea.

En el sistema de los chakras se plantean esas
complejidades, qQue nos permite de una
manera directa y profunda trabajar sobre
NOSOTTOS MISMOS.

El concepto de chakra, es originario del
ancestral sistemna yoguico de la India, se
refiere a los vortices giratorios de energia que
se crean en nosotfros por la interpenetracion
entre la conciencia y el cuerpo fisico. Debido
a esta combinacion, los chakras se convierten
en centros de actividad para la recepcion, la
asimilacion y la fransmision de energias vitales.
Lo palabra chakra proviene del Sdnscrito y
significa rueda o disco. Podemos imaginarlos

Ccomo unas esferas de energia que irradian de
los ganglios nerviosos centrales de la columna
vertebral.

Cada uno de nosotros tiene 7 chakras
principales dispuestos verticalmente entre la
base de la espina dorsal y la cima del craneo,
y mdas 0 menos centrados sobre el eje vertical
del cuerpo. Ademds de guardar relacion con
los ganglios nerviosos tienen correspondencia
con diversas glandulas de secrecion interna
del sistema enddcrino y con varios procesos
fisioldgicos como la respiracion, la digestion o
la reproduccion. Como arquetipos representan
las fuerzas elementales de la fierra, el agua, el
fuego, el aire, el sonido, la luz y el pensamiento.

Psicoldgicamente los chakras cormresponden
fambién a ciertos dominios principales de
nuestra existencia; nomirando de abagjo hacia
arriba: la supervivencia, la sexualidad, el poder,
el amor, la comunicacion, la imaginacion y la
espiritualidad.

Si tomamos el sentido literal de la palabra
chakra, disco, y le asignamos una interpretacion
moderna, podriamos considerar a cada chakra
como un disquete de computadora, el cual
tiene la programacion mediante la cual nos
enfrenfamos a los diversos casos de la vida.
Estos disquetes conectan con el <<equipo
fisico>> que es nuestro cuerpo material y son
interpretados, por el <<sistema operativo> >,
que siguiendo con las similitudes seria nuestra
conciencia elemental.
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& ¢Como Interpretar los bloqueos de los Chakras?

Desde el punto de vista energéetico los chakras pueden
hallarse en exceso o en defecto, segun la ferminologia
usada por la acupuntura china para describir el
comportamiento de los meridianos orgdnicos.
Podemos imaginar un chakra deficiente como un
chakra cerrado; es muy pequena la cantidad de
energia que lo recorre.

Desde el punto de vista fisioldgico, un chakra viene a
ser como un haz de fibras nerviosas. Cuando apenas
vigja energia por el haz, éste tiende al colapso. Por
ejemplo, cuando estamos deprimidos sentimos un
peso que nos oprime el corazdn, como si fuese a
hundirsenos el pecho. El cuerpo entero se moldea
alrededor de la plenitud o la vacuidad de un chakra,
de tal manera de que con frecuencia cabe deducir
el estado de los chakras solo con observar la postura
fisica de la persona.

Cuando un chakra estd deficiente
de energia se puede decir que la
programacion del mismo se halla
atascada en una pauta restrictiva, lo
cual excluye por lo general la recepcion
de estimulos. Estos no consiguen
penetrar. Lo cual significa que el tipo
de actividad asociada con el chakra
(por ejemplo la sexualidad, la ambicion
de poder, la comunicacién) se halla
también blogqueada.

El chakra del plexo solar, también se
bloguea pero por razones diferentes.
Podemos compararlo con un escritorio
recargado, en donde tfodo se acumula
hasta llegar a dejar de ser cémodo.

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Y ¢coémo lograr la disolucién gue son mas elevadas y mds puras que
de los bloqueos? las que corresponden a su estado actual,

comienzan a vibrar con mayor rapidez, y
Existen fundamentalmente dos vias para las frecuencias mds lentas de los blogqueos

actuar sobre nuestros chakras con un
efecto liberador y armonizador.
El primer camino consiste
en exponer los chakras a
vibraciones energeéticas

que se aproximen a las
frecuencias con las que
vibra de forma natural
un chakra sin blogqueos

se van disolviendo progresivamente.
Los centfros energeticos pueden
absorber  nuevas  energias
vitales y retransmitirlas  sin
obstdculos a los cuerpos no
materiales. ES como si, a
tfravés de nuestro sistema
energetico, soplara una
fresca brisa. La energia

y que funcione que fluye carga el
armdénicamente. cuerpo energetico que,
Estas vibbraciones a su vez, transmite la
energeéticaspodemos energia al cuerpo

encontrarlas, por

ejemplo, en los

colores  luMINOSOs

puros, en las piedras

preciosas, en los
sonidos como |los que
emitenloscuencosyen
los aceites esenciales, y
también en los elementos

y en las mdultiples formas
de manifestacion de la
naturaleza 'y en muchas

otras tergpias alternativas que
proponen una armonizacion de
chakras.

fisico. También fluye
hasta dentro del
cuerpo emocional
y del cuerpo
mental, donde
también comienzan a
disolverse los bloqueos,
puesto que Sus
vibraciones son mas lentas
que las de la energia que
fluye a su interior. Finalmente,
el pulso de la energia vital
afecta a los meridionos de
todo el sistema energéetico, vy
el cuerpo, el espiritu y el ama
comienzan a vibrar de forma
mMaAs elevada, y a irradiar salud
y alegria. =

Tan pronfo como a nuestros
chakras afluyen frecuencias

twitter.com/RevCorpoSano
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< Cuando en este proceso de purificacion  Asi gue conocer un poco mds a fondo el funcionamiento
y clarificacion se liberan las energias de nuestros chakras nos lleva a la consciencia de la
estancadas, sus confenidos aparecen importancia de mantener el total equilibrio entre mente,
una vez mds en nuestra conciencia. Con  cuerpo (emocionaly fisico)y almaya que elinicio de toda
ello podemos vivir de nuevo las mismas  enfermedad radica en una emocion mal manejada.
sensaciones que causaron el bloqueo:
nuestras angustias, nuestra ira y nuestro La salud debe ser integral asi que...
dolor. Las enfermedades corporales
pueden aflorar por Ultima vez antes de jLas diferentes terapias alternativas
ser totalmente limpiadas. Durante estos pueden ser una excelente opcion!
procesos probablemente nos sinfamos
intranquilos, excitados © incluso muy

cansados. Tan pronto como las energias Nidia Jacobi Gomez

tienen el camino expedito, refornan a ) ) ]
nosotros una profunda alegria, serenidad Terapéuta alternativa, sanaciones

y claridad. energéticas y terapias de emociones

con radiestesia (péndulo)
Blog: jacobistotalhealth.wordpress.com
5994 8462
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http://jacobistotalhealth.wordpress.com/

Desintoxicacion lonica y desparasitacion profunda.
Armonizacion de chakras.

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

Sanacion energetica presencial v 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


http://jacobistotalhealth.wordpress.com/
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Couch Karla Lara
CEO
NeuroFithess

Cuando comence a estudiar
programacion neurolinguistica me
enconfré con muchas herramientas de
cambio personal rapido y duradero.
Hoy que dedico mi vida a ser Coachy
conferencista sigo empleando muchas
de esas herramientas. Entre ellas las
premisas de PNL.

A mi me gusta decir gue esas premisas
sirven Como una receta que todos
podemaos usar para tener una vida
extraordinaria. Es una filosofia de vida en
donde, “actuar como si fueran verdad”,
frae resultados inmediatos.

Son mds de diez las premisas que se
pueden encontrar entre la literatura de
PNL. Yo te comparto una seleccion que
he hecho y te invito a que las pongas
en practica. =

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 53 lcs
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<—1. Cada persona

responde 3 sU pPropia ision () ~
experiencioynoala
realidad en si.

Cada individuo crea una representacion
mental del mundo de acuerdo a

SUS propias experiencias, creencias y
recuerdos. Es decir, respondes a una
redlidad interna que fue creada

por tu mente.

Cada quien tiene su propia realidad

y POr lo tanto su propia experiencia.
Cuando alguien haga algo que te
molesta piensa que desde su mapa del
mundo ese comportamiento significa
otra cosa.

2. No puedes no
comunicar.

Hagas lo que hagas y aun si eliges no
hacer nadag, todo el tiempo comunicas.
En realidad la parte verbal represente un
porcentaje minimo de tu comunicacion.
Tu cuerpo vy fu cara dan mensajes a los
demds y te envian mensajes a ti mismo.

Hazte consciente de tu postura en este
momento y date cuenta de quée es lo
gue estds comunicando. Identifica de
gué maneras te comunicas cuando no
estas hablando
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Esta premisa es muy Util para
comprender que arrepentirse

es improductivo. En el presente
tienes mads informacion, mas
conocimiento, mds consciencia
y mds recursos, por lo tanto tienes
mejores opciones. No juzgues tu
pasado desde tu presente. Hoy ya
eres una persona diferente.

De la mismna maneraq, si en el
pasado alguien hizo algo que
te causod dolor lo hizo basado
en su nivel de consciencia de
ese determinado momento.
Recordar el pasado desde una ,
perspectiva de mayor consciencia
va a ayudarte a curar emociones
negativas.

=

3. Las personas
toman I3 mejor opcion
que lienen en el
momento.

Tus elecciones pasadas fueron las
mejores de acuerdo a tu conocimiento,
a tu cantidad de recursos y a tu nivel

de consciencia en ese determinado
momento. Aungque no siempre la *mejor
opcion” trajo los mejores resultados,

i
la expectativa en ese momento era
obtener el mejor resultado con 77
esa eleccion. = X k
(U
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4. no existe el
fracaso solo la
retroalimentacion.

Un periodista le preguntd a Tomas

Alva Edison gque cdmo se sentia haber
fracasado 999 veces antes de que el
foco funcionara. Edison contestd que
no habia fracasado 999 veces antes de
hacer que funcionara sino que habia
descubierto 999 maneras en las cuales
no funcionaba.

El concepto de fracaso implica algo
negativo y con una actitud negativa

te alejas de tus objetivos. Es mucho
mas Util si consideras cada resultado
como retroalimentaciéon que te acerca
a tu objetivo. Lo importante es lo que
aprendes en el proceso. Tener mds
conocimientos y experiencia genera
resultados mds positivos.

5_. Mente y cuerpo son un
. mismo sistema.

% : Tu mente y tu cuerpo interactian todo el tiempo. Tu

A\ mente tiene influencia directa en tu cuerpo vy viceversa.

\ Si cambias tus pensamientos tu cuerpo va a responder. Si
cambias tu postura tus pensamientos y emociones

van a cambiar.

\

A\

ki

= —
"'i.—”-!'? =%

1

Nunca verds a una persona deprimida brincando o
mirando hacia arriba y levantando los brazos. Tampoco
verds a un optimista que esté cabizbajo y que camine
arrastrando los pies. La neurologia nos lleva a adoptar
ciertas posturas para tener ciertas emaociones.

Si hasta ahora habias pensado que no puedes controlar
tus emociones, esta presuposicion es una buena noficia
para ti. En redlidad tu puedes controlar tus emociones si
aprendes a conectarte con tu cuerpo —
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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
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- 6, Modelar el comportamiento
exitoso lleva a Ia excelencia.

Tu mente y tu cuerpo interactian todo el tiempo. Tu
Modelar a alguien no es copiar lo gue hace, sino
replicar sus estrategias para lograr el éxito. {Te has
fijado que muchas de las personas exitosas comparten
caracteristicas entre ellos? Lo que sucede es que se
modelan unos a otfros y eso refuerza su propio éxito.

Es importante que recuerdes esto: Si alguien mas
puede hacerlo tu también puedes.

Piensa en alguien que sea muy exitoso
en algun drea relevante para fi y
estudialo. Identifica cémo piensa, como
se mueve, como habla, cudles son sus
creencias y sus comportamientos. Una
vez que hayas estudiado a tu modelo,
comienza a replicar su modelo de

éxito para que obtengas el mismo tipo
de resultados. Es una estrategia muy
interesante. Ponla a prueba. —

S RIS S
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Reyes Sosa Francisco Javier
Gerente de ventas
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< 7 El verdadero entendimiento
esla en el hacer.

TNo puedes aprender a nadar leyendo. La Unica
forma de aprender a hacerlo es entrando al agua
y moviéndote. Es la practica lo que te permite
perfeccionar cualquier habilidad. Asi que iSi quieres
aprender a nadar deja de leer y entra al agua!

Recuerda que estas premisas pueden servir de
base para gque crees una filosofia de vida. Para que
funcionen, hay que vivir "como si fueran ciertas”.
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Yo he comprobado que funcionan, no sdlo por
aplicarlas en mi propia vida sino porgue las he
compartido con muchas personas a lo largo de

mi carrera como Coach y he visto que realmente
generan cambios. Si aprendes a vivir tu vida con
estos pensamientos y con una filosofia de este tipo
estoy segura que muy pronto cambiard tu realidad.
Recuerda que eres ilimitado y mi deseo es que seqas
EXTRAordinario. €3

www. neurofitness.com.mx

46194370

FB. Neuro.Fitness & Coach Karla Lara
Twitter,

@NeuroFitnessMX & @Coach_KarlaLara

= Una publicacion de

La revista que pruebalosattosse  cditorial novaro
para que o deci " calidad en las lefras desde 1950

e —

N
i
|I | "._| Y,
| '
rF 1 o —
R L - e
N e —
Buscanos en Facebook: f | Siguenos en Twitter:
f @motor y volante t @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Reservas Mg
Protegic
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—_— y Por Alejandro
E Topete Camarena

Las dareas naturales protegidas son los
lugares en donde se prohibe la pesca de
cualquier tipo y se mantiene el equilibrio
natural. Desafortunadamente, en nuestro
pais existen muy pocos, pese a que se ha
comprobado que estos sitios generan una
increible recuperacion del ecosistema
y una derrama importante de turismo. -

twitter.com/RevCorpoSano E revistacorposano.com 63 lcs



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

CORPOSANG

s

@) Alcjandro ToPete‘=

Save the Ocean
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Marta Pascual
ESPACIO SEXOLOGICO

COACHING
SEXOLOGICO
ONLINE _

http://sexologia-martapascual.es/
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Las oreos monnos piotegidas fueron
Creodas para pres var la biodiversidad
Y. marﬁenef Iqé p dlaciones de peces.

; ArCan una gran variedad
de hdbitats, )ﬂ/ yendo el océano
abierto y lzf )has costeras. Algunas
de sus ve ds sON que proporcionan
oportL Jes recreativas y econdmicas

ara €s de personas y también
s 3 susfentan hdbitats criticos y recursos
iy marinos, protegiendo la vida marina de
ol A y ¥  las actividades humanas destructivas. —
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Save the Ocean
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Programas
de Coaching

AMA VIP Premium

3 sesiones de 2 horas

$5,000.00
Ahorro de $4,000.00

Valor original
$9,000.00

Opciones de pago
2 pagos de $2,500.00

7 sesiones de 2 horas
$12,000,00

Ahorro de $9,000,00

Valor original
$21,000.00

Opciones de pago
4 pagos de $3,000.00

10 sesiones de 2 horas
$15,000.00

Ahorro de $25,000.00

Valor original
$40,000.00

Opciones de pago

6 pagos de $2,500.00

10%

adicional de
descuento
por pago en
efectivo

10%

adicional de
descuento
por pago en
efectivo

10%
(0]
adicional de
descuento
por pago en

efectivo

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




SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx



SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx
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Save the Ocea Nespt s =4

-

& (Porqué es importante
para nosotros conservar la i
biodiversidad? e

Las areas marinas protegidas actuan
como una podliza de seguros para
garantizar que nuestros oceanos
confinuaran prosperando. De este modo
Nos podemos asegurar de que las
generaciones futuras puedan disfrutar
del océano como lo conocemos.

\
/{.

R
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{Por qué debemos crear mas
Areas naturales protegidas?

A medida que crece-la-.concienciaq,

un mayornimero de paises- busca
soluciones frasnacionales: en el ano
2000, las naciones insulares del Caribe
hicieron una resolucion para preservar el
20% de su entorno marino compartido
para el 2020.

Deberiamos tener muchas mads areas
naturales profegidas para- evitar que
sigan mermando las especies marinas
y desequiliborando la cadena alimenticia
del océano. @

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Save the Ocean

facebook.com/RevistaCorpoSano


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

TP TMLPI T, R e e T

B 7 BrinkZone.com
The No#1 Science Based Performance Resource

enrecursos parael =
desemperio basado en

la ciencia

Encuentra también mis e book’s disponibles en := K g
http://www.brinkzone.com/store Jz=in- i




¢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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Or tu amistad, ejemplo de
HtimisMo, profesionalismo y
>NCiq,
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ED RECOMENDACIONES CORPOSANO LIBROS

lruo

Review del libro

El mons
oeld
comodadidad

Desde fiempos ancestrales, todos los seres humanos y trascendente? ¢O es que acaso el
aspiran a la felicidad y a tener una plena realizacion género humano estd iremediablemente
personal, familiar y social. Pero, también es cierto que condenado a comportarse como
muchos la han buscado por caminos equivocados: una bestia?

el placer sin limites (“aqui y ahora y a costa de lo que
seqa”), el enganoso bienestar que producen el alcohol La escritora nos ofrece en El Monstruo
y las drogas, las depravaciones sexuales, la busqueda de la Comodidad respuestas juiciosas
obsesiva del egocentrismo, la compulsiva adquisicion que, sin duda, hardn reflexionar a los
de bienes materiales... lectores, el cual es producto de

muchos anos de investigacion
Alejandra Diener utiliza la original imagen de lo que y de su activa participacion
ocurre en una fastuosa estd y el resultado es bastante en foros SR
diddctico. Con pluma certera nos presenta una vista 77 :
panordmica de la realidad del materialissno hedonista
que impera en ciertos sectores de la sociedad actual.
Con un andlisis agudo y penetrante, la autora analiza
la crisis de valores que conduce a la vacuidad, a la
pérdida del sentido de la vida y, en algunos casos, a la
neurosis 0 enfermedades psiquicas.

Expone con crudeza que en muchos casos se niega
al primigenio derecho a vivir de los no nacidos, se
pretende destruir de modo frontal a la familia y vetar
a Dios y a la moral de la vida ciudadana. Su narracion
Nos conduce a pensar en estas cuestiones torales:
¢(Por qué tanto la mujer como el hombre necesitan
distinguir el bien del mal? ¢Por qué deben amar la
verdad, la bondad, la belleza y los autéenticos valores? |
¢Donde se encuentra la clave para que los seres B
humanos alcancen su verdadera superacion personal |

ESl 78 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Alejandra Diener

De venta en: www.panoramaed.com.mx
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En la sede de nuestra revista en México
estamos en plenas fiestas patrias, aunque
francamente no hay mucho que festejar.
Lo importante es quizd la calidez de los
mexicanos para recibir turistas, asi que si
gustas visitar en particular Cuernavaca,
solo avisame y nos coordinamos para un
recorrido por los sitios de interés.

twitter.com/RevCorpoSano
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Redl Life Aluska y Dinarama
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Donnu Summer The Bluck & White Brothers
| feel love Pump it up
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S fJosgiAmnesid ftJennifer Re‘he-,}.gf ). Coburn
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Raf Marchesini ft Jounna Ruys
Just one hight

B52's
Love shack

featuring ANGIE BROWN
T

Bizurre Inc ft Ahyie Brown
I’'m gonhu yget you

Duvid Guettu ft Estelle
One love

EADY OR NOT—

RIO
Ready or nhot

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

Espero tus amables comentarios, saludos o dedicatorias alld o por e-mail:

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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Audio ]

Cine _____|

| Computo

lluminacion

Video |

3COM

®

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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CORPOSAN

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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