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Recupera tu coldgeno mega pa
Cﬁ? manera natura[ Collagen Plus

A partir de los 30 anos de edad nuestro cuerpo deja de producir paulatinamente colageno, por lo que la piel
comienza a perder humedad y tensidn, dando inicio al proceso de envejecimiento.

A través de esta nueva terapia luminica de rejuvenecimiento que trabaja a 633 nanometros, con estos equipos
unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de coldgeno en las células de la piel
legrando increibles resultados.

Beneficios

= Reduce las lineas y las arrugas.

e Mejora la estructura de la piel.

# Reconstruye una red coldgena sana.
e Tensa la piel (previene la celulitis).

e Da a la piel un aspecto fresco y terso.

®

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx %Linfo@megaspa.cum.mx -Tel.; (55) 5286-1987.
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Marzo.

El frio se acaba en el hemisferio Norte y empieza en
el hemisferio Sur. Momento de cambios. ¢Cémo va
tu entrenamiento? ;Cémo va tu alimentacion? Los
momentos de cambio son ideales para reflexionar.

Si lo que buscas son resultados excepcionales,
preparate para realizar acciones excepcionales.
¢,Cual es la buena noticia? Que no es tan dificl. Toda
accion que se repite con frecuencia se convierte en
un habito y podras trabajar en tus nuevas metas
desde un nivel superior.

Aqui estamos para ayudarte a mantener el enfoque
en tus metas y aqui estas tu para recibir la mejor
informacion para lograrlo.

Sigue tu camino y déjanos acompafarte.

Jaime Villarreal

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano
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colaboradores

Donde encuentres este icono da un click para ponerte en contacto con el colaborador de tu intéres -

Magdalena Alba
Alberto Flores
Alberto Uc

Cecilia Porras
Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzalez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lopez

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Especialista en nutriciéon y entrenamiento deportivo
Comunicaciéon Multimedia / Entrenador personal
Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Entrenador personal

Comunicélogo DJ, LJ y VJ

Nutridloga

Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo

Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Especialista en nutricion

Entrenador en PNL certificado

Entrenador personal de alto rendimiento
Nutricionista Holistica Certificada

Profesora Internacional de la Técnica Alexander
Autor del Libro Tu Cuerpo Ideal / Entrenador personal

Medicina Del Deporte y Antropologia
Psicéloga

Psicélogo. Coach personal, ejecutivo

y organizacional

Nutricionista y Asesora nutrimental

Gerente general de Laboratorio Gador en Chile

Chef con especialidad en comida vegetariana
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Jennifer
Nicole Lee

la “Steve Jobs de la industria del fitnhess”

Jennifer Nicole Lee es CEO y |u fuerza visionuriu detrus de JNL Worldwide,
Inc. Gracius u sus Muy exitosos productos, libros, productos digitules vy
articulos relacionados con el ucondicionumiento fisico y el bienestar, ellu
es reconocidu internucionulmente en mds de 110 puises. En resumen,
“JNL” es unhu meygu-marcu extremudumente exitosa a hivel mundidl.

Ld senhord Lee es una celebridud del “fithess”, una autora de best-sellers,
una conferencista cotizadd, es el nombre/rostro/y cuerpo de todas sus
marcus de estilo de vida, productos para bienestar, equipo deportivo,
DVDs, hoygur, blancos, spu, descurgus electronicus y sitios de internet. Sin
embargo, lo mds importunte, ellu es una mMadre y esposu ejemplar que
representda a millones de otras mudres y esposus en el Mundo con unu
Mmarcu en | yue pueden confidr,

Una autora de best-sellers, una conferencista
cotizada, es el nombre/rostro/y cuerpo de todas
sus marcas de estilo de vida

EEI IE | revistacnrpusanu.cum facebook.com/RevistaCorpoSano
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“Es mi meta y mi pasion mejorar
tu calidad de vida". -JNL

Jennifer es unu de lus sUper modelos de “fithess” mds exito-
sus, y es unu celebridud intfernucional gracias u su conocidu
marcu de productos de bienestar y sus

upuriciones en medios de comunicaucion.

La carreru de Jennifer como
expertu e icono del ucondi-
cionumiento fisico, comenzd
cuundo perdid mds de 40
kilos de peso después del
nucimiento de sus hijos.

Su historiu motivacional de
pérdidu de peso ucupard la
utencién del mundo, después
de yue sobre ellu se
escribieran humerosus
columnus y articulos con
eleyios sobre su trayectoriu
como competidoru de
“fithess” durunte la cuudl hu
obtenido innumerubles
premios, titulos y coronus,

Gunod hotoriedud internacio-
nal gracias d su increible frans-
formucidn y muy pronto se
convirtié en invitudu frecuente
en programus de television
infernucionules como The
Opruh Winfrey, E! Enfertain-
ment, Fox und Friends, Extra,
The Secret Lives of Women y
mds recientemente ha sido se-
Auludu como lu mejor “pitch-
womun” y presentudora en el
Discovery’s "Pitchmen” Sho,
mostrando su fuerte cautivu-
dor poder de ventus en TV.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 15 |cs
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La eneryiu, creutividud y espiritu
emprendedor de Jennifer, combinudo con
su urdiente deseo de ayudar u ofros, lu
llevé a crear la marcu JNL. Hasta ahoru ha
upurecido en 44 portudus de revistu,
Algunos lu llaman *Donauld Trump en

Mmujer” debido u su impresionunte hubilidud
de putrocinur, promover, distribuir y vender
con los mejores. Lu pusidon de lu seforu
Lee por la innovucién en los heyocios le
ha permitido combinar productos y
servicios en el dmbito digital.

Lliamudu lu “Steve Jobs de la industriu de‘
fitness”, ellu hu uprovechudo el potencidl
limitado de infernet puara la

comercidlizacion y ventus, Hu creudo un
nhdmero importante de sifios de comercio
electréonico y “.coms” muy exitosos en

todu la “red”.

Ella es una autoru de libros “best-sellers”
sobre dietus, hutricion y ejercicio y unu
coluborudoru u un yrun himero de libros
electronicos y revistus como Oxyygen,
Fithess Rx y Bodybuilding.com. Tumbién
dirige unu firma de consultoriu y hu sido
“couch” de miles de mujeres en todo el
mundo. Hu sido unfitrionu de retiros de “fit-
ness” yue han utraido u mujeres de todo
el mundo yue han usistido simplemente
fpara conocerlu y escucharla,

—8

Jennifer

csl IE rEViStaCOrpDSBI’ID-CBm @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Miembro de la Asociacion Venezolana
para el estudio de la Obesidad

Miembro de la Sociedad Cientifica
Venezolana de Obesologia

RIF. V-15169527-9

Av. Libertador con Calle Elice, Edificio Nuevo Centro , Piso 9 Consultorio F. Chacao.

e-mail. thanicar@hotmail.com Tels. (0212) 417.7656 / 0414.2891677
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Jennifer es tumbién unu expertu en mercudotecniy,
yue hu upurecido en humerosos infomercidles de sus
productos, yue incluyen Ab Circle Pro, Mini Circle, Chest
Magic, y en cunules de comprus como QVC y The
Home Shopping Network. Actudlmente, su compuniu

y sus dlianzus corporativas tienen tres productos yue se
lanzardn muy pronto en espucios cluve de television y
esfpucios publicitarios.

Jennifer es |lu fuerza detrds de este éxito sin precedentes
y el potenciul futuro de JNL Worldwide. €8

Conoce mas
sobre Jennifer:

www.jennifernicolelee.com
www.JNLClothing.com

You
Tube

www.JenniferNicoleLeeFB.com http://twitter.com/#!/THEJNL www.JNLYouTube.com

twitter.com/RevCorpoSano revistacnrpusanu.cum | Ig | cs
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‘ BrinkZonecom
The Noit] Saence Based Perdfarmanot Resoue

'Por Will Brink

Escribi lu primera version de este articulo en 1995 para MuscleMedia, En ese
momento, habiu muy pocos dutos pura upoyar ulgunus de mis conclusiones, e
incluso Menos dutos yue upoyurun lus conclusiones de lu ofru purte.

Ahord, muchos unos después, tenemos suficientes dutos para upoyar mi
urgumento de que lo yue la muyor purte de lo que lu yente dice ucercu de
los “peligros” de lus dietus ultus en proteinus es errdned. Fue incorrecto en 1995,
y sigue siendo incorrecto hoy. En este articulo vamos a explorar algunus de lus
investiguciones Mds recientes.

Cuundo se tratu el tema de la hutricidn, hay muchos mitos y falacias que flotan
U su ulrededor como funtasmus en lus somibrus. Ellos upurecen cuundo Menos
se lo esperu y estropeun los mejores plunes del utletu de ulto rendimiento yue
frata de hucer ulgunos uvances.

De todos los mitos yue sulen u la superficie de vez en cuundo, el mito de lu
proteina purece ser el Mds urrdigudo y yenerdlizado. Simplemente ho va a
desupurecer. El problemu es yue no se puede identificur facilmente yuien o
yué yrupo estd perpetuundo este mito.

twitter.com/RevCorpoSano

‘ revistacorposano.com 21 |:!
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Verdn, lu comunidud conservadoru de médicos y
nutridlogos piensun yue son los fisico culturistus quienes
perpetiun el mito de yue los utletus hecesitun Mds
proteinu y nosotros, los de lu comunidud de fisico
culturistus pensamos yue son ellos (el grueso de la
comunidud de nutridlogos) yuienes estdn perpetuundo el
mito de yue los utletus ho hecesitun proteina adicional!

¢ Quién tiene la ruzén?

Si tU le dices u un hutridlogo promedio yue estds en unu
dietu ulta en proteinus por yue eres un utlety, ellos u
Mmenudo contestardn, * jOh no! No deberius de hacer
es0. No lus hecesitus y esto solo te llevard a unu
enfermedad de los rifones” jsin un solo estudio serio parda
respuldar su ufirmacion!

“Las dietas
altas en proteina
son malas para

Ellos tumbién son susceptibles ul fantusma
del mito yue espurce mentiras y confusion.
En este urticulo yuiero ubordur de unu

vez por todus (si tengo suerte) el mito de
la proteinu yue uplicu u lo yue le dicen
los doctores, ulgunos nutridloyos o ulgln
unémico u lu mayoriau de lus personus
cuundo el o ellu siguen unu dieta dltu

en proteinus. “todo lo yue necesitus es lu
recomenducion diaria”,

tus rinones”

s

rEViStaCl]rpDSEInD-CDm ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano

Para empezar, lus afirmaciones yue se
hacen sobre el duno yue uhu dietu ulta
en proteinus cuusu en el funcionumiento
de los rifiones estan busadus en infor-
maciénh obtenidu de personus con pro-
blemus pre existentes de rinones, por lo
yue tienen pocu o hudu relevanciu paru
utletus saludubles, Uno de los trabujos de
los riflones es la excrecion de ureu (yener-
ulmente un compuesto No toxico) yue se
formu u purtir del umoniuco (un compues-
to muy téxico) yue proviene de lu proteinu
de nuestrus dietus.
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Las personus con problemas rendles graves
tienen dificultad para excretar la ured, lo
yue hace trabujur mds J los rifones, por lo
gue veumos lus pruebus

médicus y cientificus.

No hay uh solo estudio cientifico publicado
eh unu revistu de buenu reputucion yue
hayd redlizado pruebus en adultos saludu-
bles con un funcionumiento normul de sus
rinones yue hayan mostrado una disfun-
cion de los rifones por unu dietu dlta en
proteinus. Ninguno de los estudios redlizu-
dos en ufletus suludubles yue exuminuron
este punto, han mostrado hinguhd dnor-
malidad. Por ejemplo, un estudio reciente

S

twitter.com/RevCorpoSano rE\/istacurpusanu.cum
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yue exumind el funcionumiento renal (de los rifiones) de
ulgunos utletas que llevaron unu dieta dlta en proteinus-
un cohsumo de proteinu drribu del estublecido por la US
RDA (recomenducién de consumo diurio recomendudo
puru los Estudos Unidos) — encontraron que no habiu
efectos heyativos en los rinones de los atletas por el dlto
conhsumo de proteinus.

El estudio titulado *¢ Lus dietus de contenidos dltos de
proteinu tienen un riesgo potencidl para la salud en el
funcionumiento de los rifones de los atletus?” (Internu-
fional Journal of Sport Nutrition, 10 {1}) examinaron el
funcionumiento de los rifones de ulgunos fisico culturistas
y utletus de dlto rendimiento después de unu dietu mediu
y dlta en proteinus.

Los utletus se sometieron u un andlisis de su dietu por siete
dius, usi como unu fomu de muestrus de sungre y de
orinu, puru determinar si el consumo medio-ulto de protei
nu habiu ufectado el funcionumiento de sus rifiones. Los
estudios encontraron yue los datletdus tuvieron niveles de

creutinu, ureu, dlbumina vy filtracidn globular en los rangos
normales.

Los uutores concluyeron gyue “ho existiun correlaciones
enhtre el consumo de proteinu y los hiveles de creuting, la
excrecion de dlbdminu y culcio”. Mds dun, estudios en
unimules yue comprendiun dietus dltus en proteind ho
mostraron hinguhu disfuncién renal en individuos sunos.

Un estudio yue observé los efectos de
una dieta dlta en proteinus en perros de
edud uvunzudu (“Effects of uying und
dietary protein intuke on uninephrecto-
Mmized yeriutric doys.” Am J Vet Res 1994
Sep;55(9):1282-90) concluyd yue, ho sbélo
una dieta dlta en proteinus No feniu efec-
tos udversos en los rihones de los perros,
isino yue los perros con unu ingestu mayor
de proteinus viviuh mas! No olvidemos
yue, en el mundo redl, en el yue Millones
de utletus han seyuido dietus ultus en pro-
teinus por décudus, ho ha hubido huhcu
un cuso de fulld renul en un utletu suno
yue huyu sido utribuidu solumente u unu
dieta dltu en proteinus.

23 |[CS
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Si unu dietu dltu en proteinus produjera
und sobrecarga en huestros rinones,
habriamos visto mMuchos cusos de
anormulidades renales. Pero no ha sido,
ni serd asi. Desde mi perspectiva como

enfrenador de dtletas de mMuchos deportes, he conocido
u fisico culturistaus que comen considerablemente mds
yue lus recomenduciones diarius (Mds de 600 gramos dl
diu) yue ho han mostrado disfuncion renal o problemaus
en los rinones. Y yo, personalmente, he redlizado las
pruebus de sunyre. ¢ La conclusidn? Ingestas mayores G
lus recomendadus ho tienen hingdn efecto heyativo en
la funcidn renal en el utleta suno. Punto.

Hasta ahora, los datos continudn apoyando lo que
nosotros en los campos de la nutricidn deportiva y el fisico
culturismo hemos dicho por décudus, ingestus superiores
de proteina a lus raciones diarius recomendadus son
perfectamente saludables pard los atletds y sus rifones.
Desde luego, un exceso de cudlquier cosd puede ser
perjudicidl y supongo yue es posible yue parda una
personu suna comer suficiente proteinu en un periodo
largo de tiempo puara aufectar la funcion rendl, pero es
Mmuy poco probuble y ho se ha observado udn en la
literatura cientificu sobre atletas sunos o

foersonus “hormuales”,

Entonces, ¢ yué hay de eso de lu osteo-
porosis? Eso es un poco mMds complicudo,
pero lu conclusidon es lu misma. De he-
cho, los dutos reciente no desmienten
totulmente este mito, jpero muestrun que
puede ser U lu inversul!

Lu putoloyiu de lu osteoporosis incluye
unu combinucidn de muchos fuctores
de riesgo y varidbles fisioldgicus como lu

c!l 24 I'E\/iEtEICDI'IJDSEInD-CDm facebook.com/RevistaCorpoSano
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ingesta de macro nutrientes
(curbohidratos, proteinus

y grasd), micronutrientes
(vituminas, Mineradles, ect),
perfiles hormondles, falta
de ejercicio, yénero, histo-
ria familiar y algunos ofros.

La teoria es yue el con-
sumo elevudo de proteinus
aumenta la acidez de la
sangre y el cuerpo tiene
gue usar minerales de sus
reservas de hueso para
disminuir esta acidez, de

tal forma yue agota los
minerales de los huesos.
Aunhgue dlgunos de los
frimeros estudios Mostra-
banh yue ingestus elevadus
de protfeinus causubun lu
pérdidu de culcio, lo yue
finalmente conduciu u la
pérdidu de hueso, estudios
recientes han desechado
estu ufirmacién y no upo-
yan |la ided de gue ingestas
de proteinu mayores u lus
recomenduaciones didrids
cohduzcun u |lu pérdidu

de hueso. ("El exceso en

lu dietu de proteina no
afecta de manera ad-
versu dl hueso”.) J Nutr 1998
Jun;128(6):1054-7).

Incluso si hubiera una
relacion clara entre unu
dieta dltu en proteinus y

|a osteoporosis en todos
los grupos poblacionales
(y ho la hay), los atletas
fienen menor himero de
los factores de riesgo men-
cionudos, yu gue tienden a
redlizar suficiente ejercicio,
consumir suficientes calo-
rius, Minerales, vituminus y
fienen perfiles hormondles
fositivos.

La redlidad es yue los estudios han
Mmostrado yue los atletas tienen huesos
mMds densos yue lus personus sedentarius,
Existen millones de atletas que siguen
dietus ultus en proteinus sin presentar

ningUn signo de pérdidu premutura de
hueso, y ho vemos ex dtletas en edades
avanzadds con tdasus mayores de osteo-
porosis. (Qué hay de lu gente hormual? Un
destacudo investigudor hizo unu revision
exhaustiva de |a literatura dl respecto y [a
llamo “Ingesta Optimu en [a Dieta Hu-
mana” (Millward DJ .Proc Nutr Soc 1999
Muay;58(2):403-13) y llegd u conclusiones
interesantes dl respecto. El estudio se
basdabd en una gran cuntfidad de datos
gue mostrabuan gue lus dietas altas en
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proteinus erun, de hecho, benéficus pura |
reducir lu presidn sunguined y la mortali-
dud por infarto. Sobre el tema de la pér-
didu de huesto, su investigucion concluyd
“Paru la sulud dseu, lus perspectivus

sobre el riesgo de ingestus elevadas de
proteinu no tienen sustento en los dutos
mMds reciente, con beneficios en los Mds
ancianos”.

Es interesunte yue el cimulo de inves-
tigauciones estd mostrando yue los un-
Ciunos reyuieren cuntfidades mayores

de protfeinu yue lo yue se recomiendu
actudlmente (“Increused protein require-
Mments in elderly people: hew data and
retrospective reussessments.Am J Clin Nutr
1994 Oct;60(4):501-9).

Desde lueyo, ulgunos dirdn gque consumir
curne incrementard la pérdidu de hueso,
pero un estudio reciente de 572 mujeres

y 388 hombres entre los 55 y los 92 unos,
encontré yue el consumo de proteinu
animal estaba asociado con una densi-
dud 6seu mayor, jen comparacidn con
lus fuentes veyetales de proteinal (Am J
Epidemiol 2002;155:636-644.). Entonces,
¢cudnto tiempo pusard pura gue lu co-
Mmunidud médicu/nutricional conservado-
ra deje utrds el mito de yue el consumo
de proteinu superior ul recomendudo
convertira tus huesos en polvo? No tengo
la menor ideyd, pero es claramente falso.

Continuara en @ de abril

Entrenador
personal

de alto
rendimiento

http://www.brinkzone.com/

Haz click aqui para contactarme.
=)
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Un acertijo:

Qué esta ahi siempre
que haces algo

Si, ucertuste, tu cuerpo. Pero tumbien huy
dlgo yue muchus veces olvidumos y no
estumos conscientes de ello: fu mente.

Es con tu mente con lu yue Manejus tu
cuerpo. Por mucho tiempo los cientifi-

Cos pensuron yue hubiu unu sepuracion
entre cuerpo y mente, pero hay muchos
estudios yue han corroborado yue estdn
totulmente conectudos y yue egjercen
influencia uno dl ofro.

Si lu mente estd bien, el cuerpo va u ten-
der a estar mejor, y si el cuerpo estd bien
uyudu u lu mente u estur bien. Sin
emburygo, es importunte cuidar ambos dl
Mmismo tiempo, pues es lu formu de
uvanzar mas rdapidos como individuos puru
mejorar nuestru sulud integral.

twitter.com/RevCorpoSano g revistacnrpnsann.cnm
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Una forma de cuidur huestra mente es a fravés de la
auto-observacion. Esu es la mejor herramientu para
desurrollar inteligencia emocionudl, que tiene

Mmultiples consecuencius (buenus o Malus, segdn Nuestras
emociones) u hivel fisico y de sulud. Otra formu es
uprender técnicus pura caumbiar nuestrus emociones, yue
seun sencillas, y practicarlus obsesivamente,

Lda importancia e influencia de las emociones en el
cuerpo u hivel fisioldyico es desconocidu pura muchos.
Pero busta unu peyueha y simple descripcion de coémo
funciona el sistemd hervioso central para darnos cuentu
del impucto yue las emociones tienen en la salud vy el
estudo del cuerpo.

El sistema hervioso centrdl tiene dos purtes yue nos
interesun: el sistema parasimpdtico, y el sistema simpdtico.
A grandes rusgos, el sistemu purasimpdtico se encargu
de reguldar muchus funciones inconscientes como |u
respiracion, presidn arteridl, la digestion, etc., mientrus yue
el sistemu simpdtico nos prepura pura lus emergencias,

Lo yue huce el sistema simpdtico, desde el punto de

vista del tipo de vidu yue llevamos hoy en did, no es para
nudu simpdtico - yu yue inhibe muchus funciones
corpordles - pero es totulmente hecesuario pard yue el ser
humano sobreviva  lus situaciones verduderamente criticus.

Piensd por un momento lo que significabd una
emerygenciu hace 10000 ufos... un ledn u punto de
atacar u un hombre, 0 unu rocu sobre lu yue estubu
parado yue estdabu a punto de cuerse, o cudlqyuier otra
situacion gue poniu en peligro lu vida, No existiendo tan-
tos puradigmus de comportamiento y de “cémo
deberiumos de reuccionar y sentfirnos en diferentes
circunstancius”, en redlidud los Unicos momentos en que
unu personu se sentia mMal eran cusi en su fotulidaud
cuundo se presentubu ulguna situacion de peligro. Para
el cuerpo, unu emocidn yue No hos huciu sentir bien
significabua peligro.

En éstu situucion el sistemu simpdtico nos sulvaba la
vidd... si un tigre estd u punto de atacurte no es el
momMmento de ponerte d reflexionar,
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En ese momento sélo hay dos uctividudes yue pueden ser
cohsideradus importantes y entre lus que seleccionamos
una: huir o pelear. En esus circunstuncius es primordidl
uhorrdar energiu pura esu uctividud y es lo Unico yue
deberiu consumir enerygiu en el cuerpo. No son
importuntes lus funciones cerebrules del pensumiento (de
hecho ponerse u pensur y perder fiempo podriu ser hastu
mortdl - por eso ho pensumos en esus condiciones), eso
puede esperar. No son importantes las funciones
digestivus - ¢ para qué yuerrius digerir una comida si en
diez minutos podrius estur muerto?, eso puede esperar. No
soh importuntes lus funciones de control de presion
drteridl - ¢ para qué yuerrius unu buena presidn arterial en
ese momento si diez minutos después podrius estar
Mmuerto?, eso puede esperar. No es importunte luchar
contra bucterius o virus ni regenerar célulus en el cuerpo,
eso tomu eneryiu y con lu posibilidud de estar muerto en
diez minutos, eso seguramente puede esperar, Y estus son
s6lo ulgunus de lus cosus yue suceden en unu
circustunciu usi, pero si puedes ver el putrdn te dards
cuentu de yue muchus funciones vitules para | vida
pero “ho vitules” purd lu supervivenciu de un

instante, se detienen.

Lo tétrico: hoy el cuerpo no sube diferenciar entre una =
circunstuncia como esd, y unu circunstunciu en la que

te sientes mal porque dlguien “te ofendid”, o cudlyuier //_‘
ofra emocidn yue ho te hace sentir bien. La [éygicu con

la que fue construido el sistemu hervioso dice: “el cuerpo / ¢
humuno estd hecho para funcionar bien cuando se siente {
bien, y pura sobrevivir cuando no se siente bien”. En el

contexto de la vidu yue llevamos hoy, la gente pusu

tantos instuntes del dia tehiendo emociones yue no los

hucen sentirse bien, yue literalmente estdn deteniendo el

buen funcionumiento de su cuerpo pohiéndole u través

de lus emociones cientos o miles de peyuenus puusds

diarius. Con los Unos eso tiehe consecuencius.

Es por ello yue huestro estudo emocionul es ulgo muy
importunte. Es necesario yue comencemos u dejar ir
paradigmas gue sonh correctos socialmente, pero yue
estdn demostrundo yue vun en contra de lu haturdlezu
humana, La solucion estd en |u inteligenciu emocional,
yue es lu habilidad de poder influir (y en la medidu de fus
habilidudes escoger) tus emociones pura disminuir cada
vez mds los momentos en los yue te sienfes mal y
aumentar en fiempo e intensidud los momentos en los
yue te sientes bien.
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mucho menos pr
que “es infeliz".

-]/)

. Existen muchus herramientus y téchicus yue pueden
| ; uyudar u las personus u incrementar su inteligenciu
| . emocionul. Lu Progrumuciéon NeurolingUisticu hos
\ proporcionu unu gran cuntidud de ellus y estaré
| {“ compurtiendo varius de ellus contfigo en los préximos
' - ndmeros. Mientrus tunto te dejo un ejercicio muy sencillo
Py de reflexion e introspeccion yue puede uyudurte en
este increible cumino de lu sulud mentul, yue yeneru
! frutos extraordinarios cuundo lo recorremos d la par del
cumino de lu sulud fisicu.

—~ . b -
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Ejercicio de introspeccion:
Evalua tus emociones

° Enumerd [os momentos que menos fe agradaron
de ese diu (encuentra un par, aunyue seun situaciones
ligerumente incoémodus)

° Enumerd los momentos yue mds te uyruduron de
ese diu (por lo menos unos dos o fres) - revisu que seun
acciohes y momentos de situdaciones que seun buenus
pard iy para lu gente y el entorno yue te roded, si no es
usi coldculus con lus situuciones ho-ugradubles

° EvalGa del 1 dl 10 cudu unu de esus experiencius
considerando el nUmero 1T como muy poco intensu y el
nUmero 10 como intensu

° Escribe junto a cadu una de las que fueron desu-
gradubles dlgo sencillo yue puedes hdcer parda gue no
se repitun o yue lu préoximu ocusidn seun Menos intensus
(si lo puedes hucer en el momento jhuzlo! lu uccién es lo
yue generd resultados)

° Escribe junto u cada unu de las yue fueron
agradaubles ulgo sencillo yue puedes hacer purd gue se
repitan Mds segyuido y/o seun mds intensus la proxima vez

o TOMA ACCION continuu puru implementur esto
y fendrds unu vidu yue cudu diu serd mds ugraduble y
productivu puru ti @

Agust Bravo B

Py Es entrenador en PNL certificado y avalado por The Society
#‘, of NLP y Richard Bandler (co-creador de la PNL) y es el

5 Unico instructor en México entrenado por ambos

‘ co-creadores de la PNL. Continuamente esta estudiando y
analizando el comportamiento humano para resumir qué es
lo que hace que las personas con éxito puedan lograr lo que
se proponen, y poner en términos sencillos y aterrizables
todo ese material para beneficio de los demas.

@PNLAmericas
o Haz click aqui para contactarme. ‘
facebook.com/PNLAmericas ->
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!' Conoce mas de ella

www.naturalorganicaylatina.com
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Las relaciones

morosas
n-Line

i .:I.: '. “i

por Magdalena Alba Meraz

Holu, ¢, como estdn? En estu era de modernidud, en donde lu
comunicucidon humunu ha evolucionado - lo cudl me pregunto
yo-yuien lo dice? Con lu techoloyiu podemos observar yue lus
reluciones humanus se han vuelto mdas efectivas, mds eficientes, mds
umorosus, menos complicudus poryue estumos en constunte
comunicucién con huestro umor.

Grucius u estos medios techoldyicos, podemos deducir yue estos harian
yue lus reluciones de pureju fueran mejores, o0 ho? Pero o redl no es
hecesuriumente cierto.

Pueden existir purejus que seun funcionules como seres humaunos y lu
techoloyiu les funcione pero como complemento, ho como primeru
necesidud, uhi estd el punto central: vivimos en un mundo totalmente
visuul en donhde existen perfiles de personulidad (Mujeres u hombres)
yue busun lu felicidud en lo yue ven, pero y 1o que ho ven? Qué hucer
con ello? Poryue justumente los conflictos de pureju surgen de lo yue no
se percibe, poryue entran en escena conflictos yue se representan por
sinfomus en lus emociones.
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Es decir, lu techoloyiu uyudu u fortulecer, upoyar us
reldciones de pdarejd, pero ho la definen, son asuntos
sumumente distintos. Depende de |u confianza redl entre
|a pareja con o sin fecholoyiu, eso depende del mundo
inferno individudl, de ser honestds con huestros sentimientos
y coh el "otro”. Los contextos no definen a las parejas, es di
reveés, lus parejus definen los contextos umorosos,

no lo olvidemos.

La techoloyiu puede ser 100% visudl pero el umor uburcu
uha profundidud enorme. A purte de este uspecto, lu co-
Mmunicucion efectivu es lu que uctlu, eso yuiere decir yue
nhecesito entrar en contacto redl con los sentimientos fro-
pios y después con los senfimientos de mi pureju pura poder
solucionur o heyociur lo yue tenemos como historia comun.

Ahord se dun cuentd de lo importunte yue es uprender

| U expresur con puldbrus huesfrus emociones. Los invito u
gue uprendun primero con terapiu individual y después de
pureju, es un excelente ejercicio. Se los recomiendo.€3

Mantaiena Awaeraz | |y

Magdalena
Alba Meraz

Licenciada en Psicologia Social de la

Universidad Autonoma Metropolitana
Plantel Xochimilco.

Haz click aqui para contactarme. J
- WA
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Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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La humedad del aire

es importante para poder respirar correctamente. - 0 O O
POTATIE PArE P ° Respirar aire limpio -

St vives en una ciudad es muy probable que casi
con tus amigos o tu pareja un fin de semana fug
caminar mucho. Esto ademas contribuye a tu s

Si durante las noches se te reseca la nariz, prueba
usar un humidificador para mantener la humedad
del entre un 40 y un 60%.

A muchas

les gusta la piel bronceada, pero ten

éQuieres dO'rmi'r mejor? mucho cuidado con sobre exponer tu
Cormienza a atenuar las luces por 1o menos dos piel. Los signos los conocemos: piel
horas antes de dormir, tu cuerpo es sensible a es- enrojecida, dolor, malestar general.
tos cambios de luz y esto favorece la aparecion No lo tomes a la ligera, unas cuantas
de hormonas que te ayudan a descansar. De ser ‘quemadas” y tu propension al cancer
posible, evita ver television o cualquier pantalla en de piel puede elevarse considerable-

estas dos horas. Descansaras mucho mejor. mente. St 1o que buscas es un efecto
estético acércate a un profesional

calificado y recuerda que la clave es la
moderacion.
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Muchas personas estan acostumbradas .

comer solo carbohidratos. Por ejemplo, desayunan café y pan. ;Donde estan las proteinas? Las
proteinas son los blogues constructores del cuerpo. siempre que consumas un alimento preguntate
;Donde estan mis proteinas?

('.Q'I.I.'i.e'l“es adelgazar? Empieza por eliminar de

tu dieta los alimentos con azucar agregada, asi como los que contengan
harinas refinadas. Evita la comida frita y sustituye la comida
industrializada por alimentos naturales. Con esto habras dado pasos
gigantescos hacia tu meta.

ndamental para una buena salud.
unca respires aire puro. Escapate
ra de la ciudad y aprovecha para
lud emocional.

No realices el mismo
eje'I‘CiCiO durante mas de tres meses.

El cuerpo es muy habil para encontrar la forma
mas eficiente de realizarlo con el menor esfuerzo
posible y después de un tiempo el ritmo con el que
mejoras tu condicion fisica disminuira. Mantén a tu
cuerpo ‘confundido”’ y continuaras tu progreso.

Si te sientes cansado

después de comer, es muy probable que
estés elevando tu nivel de glucosa san-
guinea demasiado, lo cual a su vez, pro-
voca una reaccion de liberacion de insu-
lina en exceso (para disminuir la glucosa
en sangre) lo que te lleva a un estado de
hipoglucemia. Esto, no solo te hace setime
agotado, sino que va creando una resis-
tencia a la insulina en las células. Procura
Nno comer en exceso y evita los alimentos
con indices glicémicos altos.
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Lasagna en pasta de vegetales,
4 quesos, especias, salsa italiana y tofu.

} Por Mudelen

Estu subrosu lusugnu la confeccioné
especiulmente purd los NIROS y personus
yue ho ygustan de la textura de los
veyetdles, Sencillumente esperubu
invitados en cusd yue ho son mMuy buen
diente con los veyetules y se me ocurrid
estu genidl ided, Mezclar los veyetdles en

una pusta uniforme y servirlos en camadus,

Y usi surgen lus grundes ideus, cuundo Nos
fponen en uprietos. ks idedl parda los niNos
yue tunto reniegun de los veyetules,
personus de edud uvanzada gue ho
pueden Masticar Ni procesar dlimentos
enhteros y sobre fodo los munidticos de lu
comidu. Es sencillamente unu lasagna sen-
sucionul yue su fextura por ser tun suuve se
derrite en ld bocu, Vedmos como se pre-
para y los ingredientes yue lleva, Un beso
de siempre, los yuiere Madelen.

Porcion 6 personas
(en molde rectangular grande)

Ingredientes:

o 1 cuju de lusugnu completu (puede ser pustu inteyral)
e 5 fomutes yrundes y bien muduros

o | tuzu de setus (frescus o de latu)

¢ 1 cebollu bien picuditu

e 3 tuzus de broccoli fresco

e | tuzu de espinucus frescus

e 3 zunuhorius

e 1/2 tuzu hubichuelus verdes tiernus

e 1 tuzu de tofu en bloyue suuve

o | tuzu de coliflor fresco

¢ 4 cuchurudus de uceite virgen de olivu
e sul y pimienta u gusto

e hierbus provenzules ituliunus

¢ hojitus de ulbuhacu frescu

e pizcu de oréyuno seco

e 2 tuzus de yueso mozzaurellu

e | puyuete de yueso cremu

e |1 tuzu de yueso rdlludo purmesuno

e 4 luscus de yueso provolone

e 1/2 tuzu de cremu uyriu “sour creum”
¢ 4 dientes de Jjo

¢ lcuchurudu de uzlUcur heygru

e 1/2 tuzu de vino de cocinur
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Procedimiento:

En unu olla grande y profundu hierva la
pustu en aguu, uceite de muiz, sul u yusto
y dos cubitos de veyetules concentrados.

Unu vez cocidu cuele el uguu y ugreguele
rapidumente agua fria para despeyar lu
pustu y reserve.,

En una olla grande hierva por 15 minutos ™

en uguu culiente el broccoli, hab. tiernas,

coliflor y zanuhoriu. y

Lueyo en el procesudor de dlimentos

mezcle los veyetules hervidos previumente Buen proveCho y que la‘

coludos con lu espinucu fresca y el fofu. disfruten mucho

Debe yuedurle unu pustu
compuctu y uniforme.

Ahoru prepure en un surtén |u sulsu
roju. Viertu el uceite de oliva y los djos
mauchucudos con lu cebollu y sofriu vueltu
y vueltu, agregéundole los tomautes
picuditos en peduzos, el vino de cocinar y
lus setus. Mezcle bien y afuda la uzdcar
negru para yuitarle lu ucidez del tomaute.

Agregue sul y pimienta a gusto.

Ahord vamos u montar la lasagan por
cumudus. Procedu u untur el fondo del
molde con uceite de oliva y vayu colo-
cundo unu lineu de pustu horizontul y
otra verticul, luego un piso de pustu de
veyetdules, yueso mozzurellu, provolone
y purmesuno. Ahora proceda a montar
otro piso de pustu en ftirus transversules y
moje todo el piso de lu pusta en cremu
agria y el yueso cremu, seguido por el
piso de lu sulsu de tomutes yu prepurada,
Termine el tope de lu lusughu con el resto
de los yuesos, hojus de ulbuhacu, tomuti-
tos frescos y lus especius ituliunas, Horhee
por 40 minutos u 3502 fupudo con pupel

de uluminio y 10 minutos destupudu para
dorar los quesos. Sirva con ensuludu frescu M QO/ 8/ en
y pun tostudo.E http://www.recetasdemadelen.com/
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;Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com

A ' b e fTO F ] O reS G El I"C i a http://batsportsnutt\;\i/tiit;ir.:laiztsg];tfcr:i(t)ir?;

Especialista en nutricion y entrenamiento deporuvo Tel: 044 5585305145
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Compra
Ecologica
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Aumenta el uso de fibras naturales y reduce la
utilizacion de plastico. Cuando salgas de compras, |
lleva tu propia bolsa hecha en tela, De esta manera, g8
ahorraras el uso de bolsas de plastico. Cuando
compres Topa, elige fibras naturales, como el
algodon, el lino, lalanay la seda. Ademas de ser
naturales, permiten que tu cuerpo respire y absor-
¥ ben la humedad y te mantienen comodo y Seco.

e Natural, Organicay Latina
y vivir bien. Por eso siempre
res alternativas para
astar menos dinero en
nuestro planeta.
to por todos,

Creoenel concepto d
porque me gusta Vivir, .
estoy buscando las mejo
llevar una vida saludable, 9

compras,ayudar alosdemasya

Creo que un granito de Arena pues

hace una gran diferencia.

NATURAL,
ORGANICA
Wit Actriz, : -
YLATINRY i
Laura Termini es una artista integral y en esta
nueva etapa que asume como creadora de

LEE MIS TIPS EN:
EN: Natural Orgénica y Latina nos brindara toda
Website. ‘ . su experiencia en el mejoramiento de la vida
ebsite:  wwwnaturalorganicaylatina.com  de la mujer latina. Con un estilo muy propio

Blog: www.chica ienci
g g nol.com logra que la audiencia se sienta identificada
COn sus consejos, vivencias, entrevistas y

forma de ver la vida.
i Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada.

LAURA TERMINI

L P .:.,_
el T ey

| 4
Un remedio para cuando tengo dolor de vientre 0 &8
en la espalda o donde sea. 14

|
1Toma una media de tu marido tipo Futbol, bien

.I larga y gruesa.
2 Mide una taza o dos de Arroz blanco.

] 2 Mete el arroz en la media y amarra la media con
4 un nudo

10

- it

Ah{ tendras una almohadita de arroz perfecta para
| colocarla en la zona de dolor, pues la pones en el
4| micro por un minuto o dos y se caliente con un
. calor humedo perfecto!

!

)
i
i
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\ El problema de los codos secos es muy comun. |
Cada tres dias, corta un limon por 1a mitad y frotalo @ Ll
| sobre el codo. Su 4cido citrico actua como TEYTIEE], 1
I exfoliante natural y contribuye a blanquear y aclarari
| la coloracion oscura de esta zona. Después, aplica

TS hldratantg. Comen;aras & opiseqvar rabanos, licuar con el agua y luego obtener el jugo §
I resultados a partir de la primera semana, y enun : del limon v | . o IL

1 Ly . g y las naranjas por separado. Luego
mes, notaras como la piel de los codos esta mucho S8 | mezclar los ingredientes y beber )

1
| | Preparar un jugo con dos rabanos, un limon, dos
| naranjas y 1/4 taza de agua. Cortar en cuatro los

L=
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L

i

mas suave y tersa.

|
i
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:
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~ Fuera
Gérmenes

Limpia tu cepillo de Dientes sumergiéndolo en un ; ¥ _e a
{ vaso con Agua Oxigenada esto elimina germenes, [l F g ..'
sobretodo cuando uno vuelve de viaje, siempre e |

! termino comprando uno nuevo 'y es un gasto. Asi |

4 I
guedara COMO NUEVO. 1
1
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§ . sobre el ejercicio

Muchu, pero muchu gente se entrel m-

cupucidudes y de lo yue verduderc

su estudo fisico uctuul, Temen lesic

yunos tienen un miedo reul staR Buscundo con el
gjercicio, unu e POTdje yue, como consecuenciy, limita
SUS POSi esultados.

&S Ideus y los mitos sobre hacer gjercicio ubundan, y dlgunos
simplemente uceptun lo yue se les dice, o bien hacen cuso d sus
femores sobre yué pusaria si se esfuerzan un poco Mds de lo habitudl.
Estos son ulgunos miedos yue ulgunu vez he tenido con relacion dl gjer-
cicio y yue de ulgunu munera han retrasado o yue estuve buscundo,
pero una vez yue loyré superarlos todo fue reulmente mucho mas facil.
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Mucho se dice del sobreentrenumiento Unu de lus munerus de hacerlo es uumentando lu

y de yue huy ue eviturlo u todu costu durucién del gjercicio yue hucemos. 10 o 15 Minutos extru
poryue hacer ejercicio en exceso puede tal vez seu todo 1o yue hecesites pura comenzar u ver

ser contrario u lo yue estumos buscundo resultado.
de huestro entrenumiento. Esto es totul y
completuamente cierto, no lo hiego...

Pero tumbién hay yue comprender yue
40 minutos, o 30 o el tiempo yue se huyu
uctuulmente de ejercicio ho es un limite
estricto. Ni siquiera una hora es un limite
estricto u lu cuntidud de tiempo de
ejercicio yue se puede hacer. Porque
mucho se habld, y me incluyo, de lus
hormonus y de |lu efectividad del ejercicio
pusadu una hora de egjercicio. Pero
nuestro cuerpo No responde dl fiempo
de estu munerd, en caumbio responde dl
estrés yue le ocusionemos.

El ejercicio te devolverd resultudos depen-
diendo de ese estrés. Si es excesivo habrd
sobreentrenamiento, si no es suficiente
nadu le pusurd a tu cuerpo en términos de
cumbios.

La duracion del tiempo del ejercicio es
solo uno de los tuntos fuctores
involucrados en hacer yue el gjercicio Nos
devuelvu lo yue estumos buscundo, y el
estrés yue le ponemos u nuestro cuerpo vu
mds dlld del ocusionudo por el gjercicio,
tfambién estd el de lus responsubilidudes
diarius, el frabdjo, preocupuciones, etc.
Hay un punto en yue ése estrés se vuelve
poco suluduble. Pero con relucion u
nuestro entrenumiento, y si lu redlidad nos
dice yue no estumos consiguiendo los
resultados yue esperamos, entonces hay
yue exigirse un poco Mmds, es usi de simple.

cs I 46 rEViStacurpDSﬂﬂD-Cum facebook.com/RevistaCorpoSano



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

EL BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

En mi blog comento articulos vy temas relacionados con la psicologia,
haciendo hincapié en la psicooncologia, una especialidad que me
apasiona v a la que dedico gran parte de mi trabajo y mi tiempo.
También hablaro sobre los libros que estoy leyendo y que me parecen
interesantes. En definitiva este es un blog para hablar de psicologia...

http://estheredolosipsicologia.blogspot.com
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o reeva A

a esforzarse mas

Este miedo tumbién estd relucionudo con
el sobreentrenumiento, pero surge del
Mmiedo u lesionurse Mds yue del miedo u
sobreentrenaurse.

Como seu, muchos temen u correr mds
rapido o u uumentarle peso u lu barru
debido u yue se le tiene miedo u no poder
maunejur ese estrés o U yue No se yuiere
gunar mucho musculo. Lu verdud es que
si podemos evitar el dolor lo hacemos,

es huestru tendenciu hatural. Tumbién
sucede yue estumos ucostumibrados u
hacer siempre lu misma rutind y estamos
cdmodos con ellu, por lo yue ho hucemos
Mmds de lo yue yu conocemos.

Cudlyuiera gyue seun lus razones hay

Muchus probubilidudes de yue puedus

hacer mds de lo que estds haciendo T~
actuulmente. Siempre es posible aumentar

el puso cuundo estds corriendo, o

peduleundo, inclusive caminundo. Siem-

pre es posible hacer tus repeticiones mMds

rapido, descunsundo mMenos entre series,
uumentando Mds peso o todo junto.

Huacerlo, y especiulmente hacerlo de la

Mmauneru correctu, yue es lu proyresiva,

lenta y paulatinu ho te hard reventar el

coruzdén hi desmayarte, j Autor de

Tu Cuerpo Ideal, un

Lo yue tienes yue hucer pura comenzar oy
N - P blog de nutricion,

u aumentar la intensidud es simplemente

hucer un poco Mds de lo yue huces ' motivacion'y
uctudlmente, y esforzurte un poco Mds u €JerciCios para
lo yue es tu esfuerzo uctuul. Si huces pesus cambiar tu cuerpo.

aumentu muy poco kiluje, si corres dule
unos dos o tres minutos udicionules U un
ritmo ligeramente mayor del actudl.
Huzlo todo pauldatinamente y pronto
estards disfrutundo de mejores resultudos,
de un mejor cuerpo y obviumente de un
mejor estudo fisico, eneryiu y vitalidud.E8
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.



http://www.facebook.com/ElBlogDeJaime
http://twitter.com/#!/jaimeviro
http://www.elblogdejaime.com/
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= Claudia Ramirez
i#. Dir. Area nutricion
' Fundacion ABC de los TCA \
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Estumos diu a diu expuestos u generar mitos de ucuerdo ¢
yue escuchumos, yue nos platicun nuestros amigos, yue v
eh los medios de comunicucion y sobretodo, que suponemc
ejemplo, si dlguien nos dice yue |u tortilla engordu, simplem
lo creemos sin investigur si redlmente es usi 0 o, y se convierte er
un Mito yue nos yeneru el dejar de nutrirnos correctumente. As
gue vamos u ver yue tipo de mitos podemos sustituir por
informacion veridicu.
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MITO #1 b

PARA ADCLGAZAR HAY QUE SALTARSC ALGUNA COMIDA.

FALSO: Es justo dl revés. Se ha comprobudo yue lus perso- MITO # 3

nus yue dejun pusar mucho fiempo entre dos comidas sin |

dlimento ulguno, tienen metabolismos Mds bujos y queman CL CAFC NOS AYUDA A ADECIL(

Menos energia en compuracion con lus personus que

redlizan hustu 5 comidus ul diu. Ademds, los yue se FALSO. Por hucer cuso u este

saltan comidus tienden a comer Mds por la hoche, un estudo de deshidrutucion y
maundundo sinfomus como el ¢
excesivu, udemds de yue el sis
sobreestimula haciendo gue ne
O con ciertos temblores.

MITO #2

COMER FRUTAS €N LA NOCHE, ENGORDA

FALSO: El comer frutus en yenerdl, nos brindu un buen uporte

de vituminds esencidles para un adecuudo funcionamiento
del orgunismo. No importa en qué horario se consuman, lo J
gue importa es llegar a un adecuudo uporte de frutus /
durunte el diu y ho exceder lu rucidn recomenduble yue es ’

de 3 porciones dl diu. Es importunte balancear los

dlimentos tunto en lu hoche como u lo largo del diu.,

LN Ciaudia Ramirez

Dir. Area nutricién Fundacion ABC de los TCA /

Tel. 5276-9591

http://nutricionlibre.blogspot.com

haz click aqui para contactarme "
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MITOS Y

RCALIDADES

D€ LOS ALIMENTOS
LAS GRASAS SON MALAS.
ito, en ocusiones llegumos u FALSO. Lus grusus son hecesarius purd lu formucion de
ue ufectu dl orgunismo hormonus, regulucion de lu temperatura corporal, dbsorcion
jolor de cubezu, unu sed de vituminus (A,D,E yK), formucién de membraunaus celulares,
temu nervioso centrul se enfre ofrus, por lo yue se recomiendu consumirlus todos los

s volvumos ucelerudos dius eligiéndolus siempre en cuntidud vy fipo adecuudus, yu
gue soh hecesurius en unh 20 u 30 % del totul de nuestru
dlimentucion. Podemos eleyir grusus como el uceite de

oliva, hueces, ulmendrus, aguducute, entre otros.

MITO #5 ™ -

©N LAS DICTAS S€ DEBC CLIMINAR €L PAN Y LA TORTILLA

FALSO. El pun vy lu tortilla son dlimentos bdsicos en lu dlimen-
tacion de lu poblacidnh mexicunu, y de ucuerdo ul plato del
bien comer, debemos bulancedr huestros dlimentos incluyen-
do por lo menos 1 opcidnh de cudu grupo, es decir, debbemos
incluir en cudu tiempo de comida un dlimentos del grupo

de los cereules (pun, tortilla, gulletas, umaranto, pupu, drroz,
etc); un dlimento del grupo de leguminosus y dlimentos de
origen unimual (leche, carne, frijol, soyd, pescado, efc.); y uno
del grupo de verduras y frutds

(itomate, pepino, culubuzas, mungo, pldtuno, meldn, etc.)
usi uunyue reulicemos unu dietu, sdlo deberemos cuidar
nuestras porciones y bulanceuar los dlimentos
de todos los grupos.
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CUESTIOI

EL CAMINO FACIL

(Primera parte).

Por Alberto Jonathan Uc Cuellar \

-

- \\\ "\\
| ®
¢ Quién dijo yue la vida es facil?, sin dudu esu preguntu [a hemos \
escuchudo varias veces d |o largo de huestra existencia, '
sin embadrgo, ho yuiere decir tumpoco yue hada en |a vidd sea V. B
sencillo, el punto es yué elementos tfenemos purd superar cudlyuier J
adversidad yue se presente en un Momento determinddo. A

En ocusiones escuchumos u personus yue dicen: “Si yo fueru
millonari@, fodo seriu Mas simple”, pero subemos yue lus dificultades
en lu vida no son exclusivas del status socioecondmico en el yue nos
encohtremos, poryue, ¢ Quién dice yue un Mmillonario no tienes

problemus?, tal vez |lus dificultades de uguellus personus son distintas
d las de dlguien de bdjos recursos, probdablemente ho se preocupen
por yué vun u comer, pero mMuy seguramente, tienen yue estar dl
pendiente de su hegocio o hegocios, evitdr gue se vayd d |a
yuiebra, verificar que sus empleados cumpldn y ho les roben y un
sinfin de cosus en lus yue ulguien ucuuduludo, seyuro se preocupd y
buscu la solucidn u dichos problemas. Lu persona de bujos

recursos, No tiene yue preocupdurse por hadu de lo unterior, pero si
esturd enfocudau en obtener un empleo pura tener yué comery
cubrir sus hecesidudes.
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El ambito deportivo tampoco queda
exento de este tipo de problemas y
dificultades, por lo que hay gente

que ofrece un camino “sencillo” para
lograr nuestras metas.

Las udversidudes se hos presentun u
cudlyuiera de nosotros sin importar status
socioecondmico, edud, sexo, etfc., el
problema no es tener ulyln obstdculo,
mdas bien, el usunto estd en cdmo
solucionurlo o uién nos uyudu a tomar
un cumino correcto. Lamentaublemente,
existe muchu gyente que gustu del fraude
y de llevar una vidu falsu, lograr propodsitos
sin importar lu formu en yue se tengyun yue
hacer y u qué precio y, en muchos cusos,
ofrecen ulternutivus o soluciones “fdaciles”
U ofrus personus, pero con un seyuro
desenluce heyutivo, uprovechdndose

de lu ighorunciu yue tenemos en ulyunos
tfemus puru sucar dinero, de tul forma que
No seumos de lus personus yue gustun
llegur u la metu sin haber corrido lu
currera, Hay que esforzarse en lograr |as
COsus puru evitur cuer en lus redes de
ilusiones y deseos fulsos.

El dmbito deportivo tumpoco yuedu
exento de este tipo de problemus y
dificultades, por lo yue hay genfte que
ofrece un cumino “sencillo” para lograr
nuestras metus.
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Grupo de apoyo nutricional
para bajar de peso.

A veces IaEpérdida de peso resulta mas sencill
en grupo. Es por eso que hemos formado un

grupo de apoyo nutricional dirigido a quienes
quieran bajar 6 mantener su peso deseado.

Duragién 4 semanas
]l sesion semanal

Costos e inscipciones
Inscripecion: $200 (cupo limitado)
Costo $1200 (2 pagos quincenatles de $600)

pago en una sola exibicién $900

Incluye plan de alimentacion

personalizado y material de apovo.#&
Lugar: Fundacion ABC de los TCA

Av. dos no. 94

Col. San Pedro de los Pinos
Informes: clausrag@gmail.com
Tel: 5276-9591 6 5273-6092
ext 103
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Los principules defraududores yue considero son los yue
redlizan los llumados “productos milagro” (uparatos,
ingeribles, cutdneos y subcutdneos), yue ofrecen el cuer-
PO perfecto sin hacer practicamente hada vy, si no resulta,
“prometen” el regreso de su dinero

(Mohey buck guurantee).

Algunos se les huce dificil creer yue todaviu huya gente
yue creu en esus cosus y mas cuundo el ucceso u lu
informacion es Mds sencillu dia u diu. No obstunte, [
ighorunciu de ulgyunus personus hace yue €sos
productos se sigun vendiendo d lo largo y ancho del
planeta. Por ofro lado, pard los yue tenemos mds tiempo
en el deporte, subemos yue tener unau buena salud, un
buen fisico o ulcunzur un buen nivel de condicién fisicu
cuestu, y cuestu mucho si sumamos lo que pugumos en
un gimnusio, unu buena diety, el tiempo invertido, etc.,
de tdl formu yue es menos probuble yue este sector de
la poblucién cuigu en lu frampu, (aunyue hay y seguird
habiendo cusos).

Los principales
defraudadores que considero
son los que realizan los
llamados “productos milagro”

g d g

Para evitar cuer en el embrollo, debemos cuestionar por
yué determinudo producto me ofrece tunto por hucer
cusi nudu, recuerden, CUESTIONEN MAS EL CAMINO
FACIL.

Hay dlgunos productos gue si funcionun hustu cierto
punto, entonces ;cdmo suber cudl me sirve y qué
cuestionar pura determinarlo?

Bien, estos productos tiene principulmente cuutro
columnus yue son: “Ingestu”, (Mismu yue se divide en
comprimidos y dlimentos), “Subcutdneos”,
"Cutdneos” y “Apuratos”.
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ERARAS
BIOENERGETICAS

OLIVIA TORRES MACIAS

TERAPIA FLORAL, ASTROLOGIA Y PENDULO HEBREO
astroartetaller@gmail.com
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Como pudieron ver en el titulo, puse entre puaréntesis
“primera parte” ya que cudu columna es un tema un
tanto extenso en el cudl no sdlo es ubordur yué estd bien
y qué estd mual, sino poryué, de tul forma yue en los
siguientes numeros iré ubordundo dichos temus paru
profundizar y undlizar el éxito de esos productos y
desmentir sus fulsus promesus, o en su defecto, limitarlos a "
lo yue pueden lograr redlmente pard que ho prometun la Allllll‘tﬂ I': H
luna y lus estrellas dl ser evidenciados.
Licenciado en Comunicacion Multimedia
Finulmente destuco yue no ubordaré hingdn producto en egresado de la Universidad de Londres.
pdarticular, sino daré lus pautus para yue 14, umig@ :
lector@ tengus un principio de cémo determinur si lo yue ST L E seiiEalie
te ofrecen es un fraude o ho, hastu yue se reygulen |us Haz click aqui para contactarme. ;
leyes puru le ventu de estos productos. En el cuso de Mé- 4‘
xico, uforfunadaumente ya se tomaron cartas en el asunto
y en los siguientes meses suldrdn lus reguluciones en lus
gue, seyuramente, muchos productos
suldrdn del mercudo. €

Continuara...

Norma Pernett

Temas de Medicina Del Deporte y Antropologia

http://medicablogs.diariomedico.com/normapernett/
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saludables

Muchus personds hos hun preguntudo
sobre ulgunu metodoloyiu pura construir
hdbitos suludubles yue les ayuden u
cumbiur conductus yue No van con un
estilo de vida saluduble, por eso huestro
objetivo en este urticulo es compurtir es-
frategius vy tips pura que udqyuierus hdbitos
suludubles relacionados con la dlimen-
taciéon y el gjercicio yue se traduzcun en
Mmejor sulud y peso Mds udecuudo.

Para empezar es muy importante identificar [a forma en la que
verbdlizamos huestro deseo de modificar ulgo, ya gque, d hivel
subconsciente existe und gran diferencida entre decir "me gus-
taria,..” y “voy u hacer tdl cosu”, en lu primera orucion estumos
exclusivumente expresundo un deseo, ulgo yue nos yustaria
yue sucedieru en el futuro pero no invita a la accidn como si
ocurre en lu seyundu dfirmucion. Decir yue vus u hacer ulgo es
yue estds completumente segyuro de yue va a suceder y ayudu
U yue tu cerebro recibu la orden puru ejecutur determinudu
actividud y en consecuenciu busyues los medios purd lograrlo.
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Coluborucion de
ViveSunumente.com

bitos

‘SO
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También resulta conveniente suber yue, adquirir informacion no es
suficiente puard llevar u cubo unu auccidn benéficu puru la salud, segu-
ramente subes de muchus personus que conocen muy bien los riesyos
U los yue estdn expuestos si confindun fumando, comiendo en exceso,
comiendo ulimentos sin valor ulimenticio o toxicos © cohsumiendo
drogus y ho por ello deciden suspender esu conductu, usi pues, purd
verduderamente conseyuir Io yue quieres, primero hecesitus tomar la
decisibn conscientemente e implementaur unu serie de estrateyius yue
te ayuden en el logro de tus objetivos.

La experienciu hos indica que obtenemos mejores resultaudos cuaundo
estumos convencidos yue yueremos cumbiur unu conductu hocivu
gue cuundo hos sentfimos presionudos u cumbiarla ya sed por una indi-
cucidéh médicu o por lu presidn de fumiliares, aumigos o lu pareju.
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Fijate objetivos

gs eC'f'C) ESPECIFICO. Escribe tus objetivos

e formu muy especificu, por ejemplo: caminur 40 minutos 4 veces u lu
semunu, incorpordr un dlimento de cudu grupo dlimenticio en cada unu
de lus comidus, tomuar 8 vusos de uguu, consumir 4 raciones de verdurus
ul diu, disminuir 1 tallu al mes o bujur determinudos kilos en “x” tiempo,
cohseyuir hiveles dentro del rango suluduble de colesterol y triglicéridos
en determinudo fiempo, ho sulturme hingunu comidy, etc.,

(Measu"able) MEDIBI-E: Puru que puedus

loyrar tus objetivos, estos deben medirse, puru que vayus observando tu
progreso y te mantengus motivado, dependiendo yué metus te hayus fijudo,
puedes valerte de lu bdsculu para medir tu peso, unu cinta métricu puara
tomar tus medidus, un diario de dlimentucion donde reyistres lo que comes,
un culenduario donde maryues los dius yue haces actividud fisica, etc.

Achievable) ALCANZABLE: ...

pluntedrte peyuehus metus para dlcunzar objetivos Mds grandes yu que
muchos de los fracusos de |us pesondus que ho pueden cumbidr sus maulos
hdbitos, vienen de pretender cumbiarlo todo de un diu pura otro, uyui te
recomendumos yue identifiques uno de tus malos hdbitos relacionados
con tu estilo de vidu y lo frabdjes, cuundo lo hayus superado continunu
con otfro y usi sucesivamente. En relucion dl ejercicio, empiezu poco u
pOCO Yy con mds ruzdn si estds fueru de formau o huncu hus hecho ejer-
cicio, por ejemplo frota durante un minuto y cuminu 2 minutos, repite el
ciclo hustu lograr 15 minutos, poco u poco uumentu el fiempo y lu inten-
sidud con lu yue te gjercitus hustu ulcunzar el hivel yue yuieres y con el
yue tu cuerpo se sientu muy bien,
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R (Rele\lallt) RE‘-EVANTE: Pdra que no

pierdus lu motivacion u medio cumino fe recomendumos yue te fijes
Mmetus muy elevudus yue involucren tus valores y tu proyecto de vidu,
Seguramente ho te genhera el mismo entusiasmo comer suludublemente o
sulir u gjerciturte muy temprano o lueyo del trabdjo si tu propdsito es bujar
de peso puru entrar en los jeuns, o lucir mejor frente a tus umigus, o difer-
enciu de yue si lo haces con unu infenciéh maus valiosa como ulcunzar un
peso udecuudo puru prevenir enfermedudes, estur en estupenda formu
fisicu pura poder disfrutur plenumente lu vidu, ensefar con el ejemplo u tu
familia a ser suluduble y delgudo, returdur el envejecimient

O rejuvenecer.

T (Time) TIEMPO: Para evitur olvidar tus

propositos fijute tiempos y agendu lus ucitividudes relacionu-
dus, usi le dards lu importunciu yue merecen en tu vida.

\\\\Hl|HHI//////////////
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A continuacion te daremos unos tips que pueden
ayudarte a ser mas eficaz en tu propésito de bajar
de peso y vivir sanamente:

Prepura tu muletu del gimnusio untes de irte u dormir y ponlu
cercu de lu puertu de sulidu.

Peygu post-it en los lugares mds visibles con mensujes yue te
inspiren a tomaur accidn

. Plunificu tus comidus con unticipucion

Siempre frue snacks suludubles en el bolso o la mochila, como
E ulmendrus, nueces, frutus secus, burrus de umurunto, yuinou o
avenu vy frutus frescus enterus.

Trae contfigo uhu botella de agua de un litro cuanhdo menos

Ayendu tus sesiones de entrenamiento como si fueran citas
con el médico

Solicitu a un umigo o u familiares que te recuerden
frecuentemente lus actividades yue planificuste y yue te
fpregunten sobre tus avances

Buscu unu pdareju o grupo de personus gue tfengan los mismos
intereses, se obtienen mejores resulfados cuando
frabujus en grupo

“Retroalimentacion

importante puru suber si vus en buenu

direccién, uprende u identificar lus cosus conocer mi blog donde
yue te funcionun y repitelus una y otru vez, puedes encontrar otros

y si e diste cuentu de yue toduviu ho hus - s
avunhzado, ho te critiyues ni te desunimes, articulos de utilidad para

yu yue uprendiste coOmo ho hucerlo, mejor TV,

buscu huevus ulternutivus para lograr tus Vivir sanamente
propositos, recuerdu yue es MUs sencillo

bujur de peso o recuperur [u sulud cuundo .

nos sentimos ulegres, felices y motivados WWW-Vlvesanamente .com
de estur emprendiendo un proyecto de

vidu suluduble. @
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Dra. Magdalena Alba Meraz

Psicoterapeuta corporal.
Entrenadora profesional de emociones

Psicoterapia que te llevara
a ser altamente funcional
y exitoso en la vida.

Favor de concertar cita a traves de
o al correo electronico magdalenalba3@hotmail.com
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El empirismo prevaleciente en la practica del ejercicio, en la
mayora de los gimnasios, ha creado una serie de mitos que
retrasan el progreso de una practica sustentada cientifica-
mente y al mismo tiempo, limitan la obtencion de resulta-
dos concretos.

Algunos mitos mas comunes en el deporte son:

1. No se debe respirar por la boca durante la practica del
ejercicio.

No tomar agua durante la practica del ejercicio.

El dolor del diafragma se produce por respirar con la
boca abierta.

Para bajar de peso se debe usar ropa gruesa y de plastico.

Aumentar la cantidad de alimento cuando se
hace ejercicio.

El huevo crudo es un buen alimento energético.
El sexo y el ejercicio son enemigos.

Sin anabdlicos, no puedo alcanzar mi maximo
objetivo deportivo.

d"
i POR ALBERTO FLORES GARCIA.

ca del gjercicio
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NO RESPIRAR POR LA BOCA
DURANTE LA PRACTICA
DEL EJERCICIO.

NO TOMAR AGUA
DURANTE LA PRACTICA
DEL EJERCICIO.

Desde hace mucho tiempo y con frecuenciu se
escuchu u los enfrenudores de cusi todos los
deportes decir; “Cierra lu bocu cuundo corrus”. De
acuerdo coh dlgunos uutores, se sube gque en
reposo se requieren entre cuutro y seis litros de dire
pura muntener lus demundus de oxigenacion del
orgunismo, pero cuundo el cuerpo se pone en
uccidh, uunyue sblo se trute de cuminur, lus
demundus de dire comienhzun a incrementarse en
vulores superiores u los 40 It por minuto y adn mds
cuundo se trata de correr o hacer gjercicios

Mmuy Vigorosos.

Por lo tunto, es conhvehiente mantener los ldubios
sepurados durunte lu prdcticu de los ejercicios, en
el frabdujo de prepurucion fisicu generdl, sobre todo
cuundo se reulizan currerus de duracion.,

Otro mito yue con frecuenciu se escu-
chu es el de considerur yue el uguu
es perjudiciul en la practicu del ejer-
cicio. Por supuesto nadu mds errdbheo
yue eso; uno de los mecunismos de
liberacion de cdlor inferno del orgu-
nismo es lu evuporucion de uyguu u
fravés del sudor de lu piel. Grucius u
este proceso, se puede muntener el
control interno de la temperatura cor-
pordl, ya yue de ho ser usi, se presen-
tarian dufos celulures y dlteraciones dl
sistemu nervioso y otros sistemas. Por la
pérdidu de uyuu u través de la trans-
piracion vy lu respirucion, se desencu-
denu un proceso de deshidratacion
de diferentes yrudos, el cudl repercute

en el funcionumiento curdiovascular y
sunguineo, dlterado de estu formu el
rendimiento fisico. Por lo tanto, lu in-
yestion de uguu, en peyuehus cunti-
dudes, duraunte lu prdcticu del ejerci-
cio, fuvorecerd el rendimiento fisico.

DOLOR DEL DIAFRAGMA POR

RESPIRAR CON LA BOCA ABIERTA.

El dolor conocido por los utletus como “dolor de cubdllo”, es frecuente
yue se presente en lus personus yue se iniciun en lu practicu de dlgln
entrenumiento, sobre todo cuundo se cumbiu |u forma de respirar. Al-
gunus teorius ul respecto dicen yue lu constunte inspiracion de dire por
la nariz durante | practicu del gjercicio, o es suficiente pura distender
o expundir el musculo diufragmdtico, impidiendo usi lu penetracion de
un gran volumen de dire. Ahoru bien, en el momento en que se cumbiu
la forma de respirar y se utiliza la bocuy, ingresun grandes volimenes de
dire, provocundo unu muyor expunsidon del musculo diufragmdtico, 1o
cudl ocusionu unu contraccidn reflejo dolorosu, yu yue dicha disten-
sibh compromete purte de los hervios subcostules. Puru controlaur el do-
lor producido en estu situucion, se recomiendu hucer unu inspiracion
superforzadu y u continuacion, unu expirucion superforzadu ucom-
punudu de un fuerte tosido.
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USAR ROPA GRUESA Y CHALECOS
DE HULE PARA BAJARDE PESO Y
QUEMAR GRASA.

Muchos instructores de los tun populdures gimnusios
de pesus y uerdbics utilizan indiscriminadamente los
términos “bujur de peso” y “quemar grusu”. Con fre-
cuenciu se ve u lus personus haciendo sus rutinas de
gjercicio con yrundes volimenes de ropu, con objeto
de bdjar de peso, hudu mdas errdneo; lo Unico yue
pueden ocusionur es unu deshidratacion. A través de
este proceso, si se pierde peso, pero es unu pérdidu
de uguu y en el momento en el yue estu se inyiere, se
vuelve u recuperur el peso perdido.

Lu Unicu muneru de bujur de peso y yuemar grasu en
formu puulutinu es haciendo ejercicio de tipo uerdbi-
CO por o menos 30 minutos diurios, combinudo esto
conh un estricto control en la cuntiduad de dlimentos
con dlto vdlor energyético yue se consumen por dia,

CS| 7a

AUMENTO DE LA
ALIMENTACION CUANDO
SE HACE EJERCICIO.

Unu ideu comun en lus personus yue
fpractican ejercicio purda pbujar de peso
y mantener ld sulud, es creer yue tienen
gue cumbiur su dlimentacion; untes de
hucer esto valdria [u pena considerar si
la personu estd redlizando unu uctividud
fisicu que implicu un gusto culdrico tun
elevudo yue reyuieru un djuste en su uli-
mentacion. Lu experienciu en nuestro tru-
bdjo cofidiuno nos permite usegurar yue
el problema de sobrepeso no es causudo
exclusivamente por lu dlimentucién, sino
también por lu faltu de ejercicio (seden-
tarismo), yue fue incrementdndose u pur-
fir de los 18 ufos hustu los treintu y tun-
tos; lu falta de ejercicio y el muntener los
Mmismos hdbitos dlimenticios ocusionu un
aumento de la cuntidud de yrasu cor-
pordl, lo yue se traduce en un aumento
de peso. En este momento, cudando la
fpersonu se ve en el espejo y ve su cuerpo
con ciertus redondeces yue empiezun
por preocupdrla, Lu solucidh mds viuble
en este cuso, es comenzar un plan de
prepuracion fisica integral con ucento
uerdbico, yue permitu después de dulgu-
nos meses, ir recuperando una imugen
suluduble; se recomiendu nho probur
diestra y siniestra dietas, yua yue muchaus
de ellus podriun provocur, por su escuso
uporte eneryético, el consumo de protei-
nas propius, incluso u nivel muscular,
dejundo espucios yue facilmente se
podriun llenar con tejido yrusoso.
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La proteina de huevo cr
demasiado grande ps
ser absorbida por

EL HUEVO CRUDO COMO ALIMENTO ENERGETICO.

Diversus investiguciones mencionun que lu proteinu de huevo crudo es demusiudo grande puaru
poder ser ubsorbidu por el infestino, razén por lu cudl es hecesario yue este producto puse por ulgdn
proceso de coccidn pura deshaturdlizar [u proteinu, de munerau que puedu ser uprovechudu por el
orgunismo. Lus proteinus son primordialmente pldsticus reconstructorus y esto les du el curdcter de
unubolizante y bujo condiciones excepcionales, pueden ser energéticus.
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EL EJERCICIO Y EL SEXO NO SON COMPATIBLES.

Desde el punto de vistu eneryético, el gusto culdrico durunte la actividud sexuul no es suficiente
pUra ocusionur unu fatigu, o mMenos yue se ugreguen ejercicios fisicos con demaundus especificus; lo
yue sucede con frecuenciu es yue lu actividad sexudl, por lo generdl, se practica por lus hoches y
después de lus fiestus, lo yue ocusionu yue lu recuperaucion yue se deberiu dur durante el suefo se
retrasé y seu insuficiente. Durante el suefo, el sistemu hervioso central y periférico, desarrollun diversus
funciones y secretun varius hormonus yue fucilitun lu recuperacién general del orgunismo.

LOS ANABOLICOS SON NECESARIOS EN

CUALQUIER ACTIVIDAD.

ol

I'II.LIII'J!I.'

Por lo generdl, lu ideu de usar unubdlicos purte de lu hecesidud de
yuerer loyrar resultaudos en el menor tiempo posible. Esta es [a razdn
por lu cudl los jovenes yue redlizan dlguna actividad fisicu bujo lu
] supervision de instructores poco cupucitudos, representun un jugoso
neygocio purd los vendedores de estos productos. La redlidad es otra;
para tener un cuerpo con buen volumen Mmusculdr, es hecesdrio und
yrun cuntidud de horus en el gimnusio, con un progyrama bien elubo-
rado, con un instructor bien cupucitado y tener dedicucion y pucien-
ciu, poryue el resultado ho se verd dl dia siguiente, este se obtendrd
después de meses y uhos de frabujo constunte y contindo.
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;Baile? ;Pesas? ;Elasticidad?
;Quemar calorias? ”

Ah-Kin es todo esto,
y mucho mas,
jen una sola clase!

i 1

Al mencionar este anuncio, recibe
una clase gratis.
Lunes, miércoles y viernes, 7 pm

Retorno 35 #, colonia Avaﬁte
ahkinsis@gmail.com

Ah-Kin Sistema de Ejercicios
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MITOS EN LA PRACTICA DEL EJERCICIO CON PESAS.

1. “El entrenamiento con pesus frenu el crecimiento”. 6. “El enfrenumiento con pesus en lus
Los utletus jévenes ho deben entrenar con curgus mdxi- Mujeres ocusiond grundes Musus Muscu-
mus, sih emburgo, los programus de resistencia con peso lares”.  La hormonu responsuble del cre-
moderudo son muy beneficiosos pura el desurrollo de los  cimiento Musculur es lu festosteronuy, lu cudl
jovenes; estos programus proveen dl hueso estrés suficiente  €s froducidu por los testiculos musculinos,

para estimular su densidud y fortaleza. estu es lu ruzén por lu cudl la mujer, por Mds
gjercicio yue hugu y agn con grundes

2. “El entrenumiento con pesus puede disminuir la flexi-  curgus pard |a hipertrofiu, nuncu podrd ul-

bilidad”. Por el contrario, u fravés del trubujo con pesus cunzar volimenes musculures exugerudos, u

obligu u tfrabujar los MUsculos untagonistus para sostener el excepcion yue yenéticumente poseu ulgu-
trabujo de los uyonistus, produciendo un muyor rungo de  hu dlferucion endocrinoldyicu (hormonul). €8
movilidud en lu articulucion y mds bulunce, sobre todo en

fase de resistenciu.

3. "El entrenumiento con pesus siempre desarrollu
grandes musculos”. Esto es mentira. Dependiendo del pro-
grumu y de ucuerdo u lus hecesidudes del deporte, lus pe-
suUs pueden proveer fuerzy, resistenciu y velocidud sin desu-
rrollar grandes volumenes musculares, pero tumbién sirven
pard producir hipertrofius musculares en la rehabilitucion

0 en el fisicoconstructivismo.

4, “El musculo se fransforma en grasu”, Husta el mo-
mento no hay un estudio yue demuestre estu metumorfosis
como verdud,

ESPECIALISTA EN NUTRICION
Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

5. “El enfrenumiento con pesus ho sirve puru el de-
porte”. En el deporte uctudl se gunu potencidlizando lus
cudlidudes fisicus, yu yue lu téchicu fiene su limite en lu

estructura fisicu, Haz click aqui para contactarme. “
=)
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Maria

Furriol
Studio

MNuestra organizacion busca mejorar
el rendimiento fisico, mental y
emocional de sus alumnos y
seguidores mediante la practica de
actividades profesionalmente
pensadas y estructuradas para lograr
una optima calidad de vida.

El centro contempla al mundo del
deporte v la actividad fisica desde
una perspectiva innovadora:

Perfecciona el trabajo motriz desde
un entrenamiento fisico-mental y
emocional que re-educa
habitos/mavimientos/coardinacion,
habituales, automaticos, desarrolla-
dos desde que nacemos, dificiles de
observar y cambiar y son la base de
nuestro desarrollo motor posterior asi
comao del funcionamiento de nuestro
organismo.

Muestros cursos estan disenados
para las distintas disciplinas:

Entrenamiento Fisico-Deportivo,
Pilates,Yoga, Streching y para las
distintas areas medicas
(Traumatologia, Neurologia,
Kinesiologia, Cardiologia, etc).

www.MariaFurriol.com
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S6lo hay unu sensucidn gue se equipura u |la gran sutisfuccion y placer
de terminur unu infensu sesidon de ucondicionumiento fisico... un ferrible
monstruo yue hos utacu dl levantarnos dl dia siguiente, y nos persigue en
cuda movimiento sin updrente descunso. Subir esculeras, fomar asiento
o incluso dormir se pueden volver todo uh reto gracias u ellu. Se trata del
dolor muscular posterior ul ejercicio, tumbién conhocido como “agujetus”,
dolor muscular tardio, o DOMS (por sus siglus en inglés: deluyed onset
muscle soreness).

A
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Causas

Pard dlgunos, es la mMununu siguiente |u
yue les recuerdu lo buend que estuvo lu
cluse de zumbu, mientras yue pard otros
es probuble yue seu hustu un diu después
cuundo comiencen u sentir los estragos del
ygimnusio. Lu redlidad es yue el dolor
Mmuscular tardio suele ucompunurse de rigi- £
dez, y se munifiesta usuulmente entre las 24
y 72 horus posteriores ul ejercicio.

Lu cuusu del dolor muscular tardio son
principdlmente los peyuenos desgarres y

rupturas de las fibras musculdres en distintas

zZoNnus del cuerpo, yd sed por un ejercicio

Mmuy intenso, o bien por practicar un

gjercicio nuevo - lo cudl implica yue el

cuerpo se tiene yue uduptar rapidumente

d Movimientos no cotidiunos, provocundo

ruptura de la fibra muscular, Sin embargo,

también es importunte considerar yue |u

tension muscular derivudu del estrés &
cotidiuno puede ocusionur tumbién "'- '
lesiones v rigidez en los tejidos, dando como
resultado episodios de dolor semejantes a
los yue se viven fras unu sesidn de
gjercicio intenso.

El dolor muscular
tardio suele acom-
panarse de rigidez,

y se manifiesta
usualmente entre
las 24 y 72 horas

posteriores al
ejercicio.
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Se ha llevado a cabo
lversos estudios, y se ha
orobado que el acido lactico
s un producto de desecho,

sino un combustible

Un par de mitos
sobre el dolor
muscular

El primer mito dl yue se enfrenta cudlquier dutleta o
uficionudo del gimnhusio es el de lu acumuluciéon de
dcido ldctico. Los musculos, ul redlizar un trabdjo muy
demundunte, convierten la glucosu en dcido ldctico,
el cudl, desde inicios del siglo XX, se hu

considerado el causunte de las agujetus, dl
acumularse en diferentes partes del cuerpo.

La redlidud es ue recientemente se hu llevado u
cubo diversos estudios, y se ha comprobudo yue el
dcido ldctico no es un producto de desecho, sino un
combustible yue ayuda dal mejor desempehno de los
MmUsculos, aumentundo su rendimiento y resistencia. El
dolor musculdr en verdad es causudo por ldus
sustancius yue libera el cuerpo durdnte el proceso de
curacidn del mUsculo ejercitudo.

Otro mito muy populur es yue “si ho duele, no sirve”.
En redlidud, tanto puede no doler, y servir mucho;
como doler y ho servir. Todo depende de como te
hayus prepurado para el ejercicio, y de yué ucciones
hayus tomudo pura dliviar el estrés de tus

MmUsculos posterior al ejercicio. Lo importunte es yue
seus consciente de tus objetivos y tus limites en cuunto
a fuerzd, resistenciu y elasticidad muscular, Recuerda
yue cudu individuo es distinto, y los resultados yue
obtengus del gjercicio dependen de tu dlimentacion,
patrones de sueho y estilo de vida,
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Formas de
prevenirlo

Empiezu por no medicurte innecesuriumente. Hay muchas
COSUS yue puedes hacer puru prejpurdr tu cuerpo untes
de tu sesidn de ejercicio, yue no involucrun lu ingestu de 7
unalgésicos previos ul mismo. No son eficuces si los tomaus b }:.;
de estu forma. : T
~

%

Prepdrute siempre con un buen culentumiento, que
involucre movimientos similares d los yue llevards a cubo
durunte tu sesidh de ejercicio, y yue prepuren d los
mUsculos pura un mejor rendimiento. Recuerda gue tunto
los mUsculos como el sistema hervioso fienen memoriy, y
empleurlu inteligentemente incrementurd tus resultudos
[Ositivos.

Muntente consciente. Unu buena sesidn de ejercicio
puede ser un excelente remedio puru el estrés diario,
siempre y cuundo te concentres en lo yue estds haciendo,
y fe mantengus consciente de lo gue siente tu cuerpo. Al
menor indicio de dolor no relucionudo con tu gjercicio, o
cudlyuier sensucidn extrunu, detente e informu u tu
instructor pura yue te uyude.

Estirate. Prepurar el cuerpo con dlgyo de elusticidud
ayudurd a gue el impucto de los ejercicios sea menor en
articuluciones y grundes grupos musculares. Asi mismo,
unos minutos de estiramiento dl terminar tu sesidn de
gjercicio uyudurd u enfriarte graduulmente e ir modelundo
los musculos sin funto dolor.

Consume ulgln bocudillo yue tenygu proteinus y
curbohidrutos, después de hucer ejercicio. Estards
dlimentando directumente tus musculos justo con lo yue
mds necesitun en ese Momento. Un sandwich de jumon de
pUVO con pun inteyral puede ser un buen ejemplo.

cs I 84 revistaco
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Grupo Xarxa

Consultoria & Coaching

Coaching
personal,
ejecutivo
y organizacional

WWw.grupoxarxa.com

=t ]

La revista gt
para que fude

f ) Buscanos en Facebook: f _\ Siguenos en Twitter:
f @motor y volante t @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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¢Como
combatir
s eldolor?

De ucuerdo con lu revistu Journul of Puin,
un experimento demostrd yue la cufeina
ayuda a disminuir en 48% el dolor
muscular tardio. Esto yuiere decir yue

tu taza matutina de cufé puede ser un
excelente remedio pura lus temibles
agujetas, Sin embargo, hay gue tomarlo
coh moderacidn, yu yue enh exceso
puede provocur efectos secundarios
como aumento en |u presidon arterial, mal-
estur estomacul y dlteraciones del suefo.

La combinacién moderada de frio y
culor ayudu u dliviar el dolor e
influmacion, y u preparar de huevo el
Mmusculo pura su uctividad diariu, Es
importunte comenzar uplicundo hielo
(desinflumante), puru posteriormente
uplicur cdlor previo u cuulyuier ejercicio
(prepurando el musculo para |
dactividud y evitundo desyairres).

Los unulyésicos de ventu sin recetu
pueden ser Utiles, sin embargo, es
importante yue consideres cudl es el
correcto purd ti, y yue untes de
conhsumir cuulquieru de ellos,

consultes a tu médico.
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Medicamento Dosis Usos Algunos posibles | Contraindicaciones
efectos
secundarios
Acido Unaados | Antipirético Nausea, vomito, | Hipersensibilidad a
acetilsalicilico tabletas (alivia fiebre), sangrado la sustancia,
(aspirina) cada antiinflamatorio, | gastricoy dolor | hemofilia, sangrado
cuatro analgésico gastrico
horas
Naproxeno 10 mg/kg | Antirreumatico, | Ulcerasy Asma, alergia a la
sodico cada ocho | antiinflamatorio, [ sangrado sustancia, o al acido
horas analgésico gastrointestinal, | acetilsalicilico
sed, dolor de
cabeza
Diclofenaco 100 mgal | Antirreumatico, | Dolor de cabeza, Ulcera gastrica,
dia antiinflamatorio, | sangrado alergia o
analgésico gastrointestinal, | hipersensibilidad a
gases la sustancia
Paracetamol 325a Analgésico, Nausea, vomito, | Pacientes con dano
1,000 mg | antipirético somnolencia hepatico, o en
cada combinacion con
cuatro bebidas
horas, alcoholicas,
hasta un hipersensibilidad a
maximo de la sustancia
4 gramos
al dia
Ibuprofeno De 200 a Analgésico, Nausea, fiebre, Hipersensibilidad a
400 mg antiinflamatorio | dolor de cabeza | la sustancia o al
cada seis acido
horas acetilsalicilico

twitter.com/RevCorpoSano
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El dolor posterior dl ejercicio es unu redlidud.

Vivirlo es purte del proceso de transformar tu cuerpo, pero
disfrutarlo depende de coémo te prepures pura tu uctividad
fisicu, como lu redlices, y como enfrentes sus efectos. Solo
recuerdu yue si el dolor es muy agudo, o muy persistente,
debes ucudir de inmediuto u tu médico.

Siri Martinez

Yu tienes todo lo que hecesitus suber, usi yue...
16 anos de experiencia en
danza y artes escénicas, ha
tomado diversos cursos de
teatro, expresion corporal y
a acondicionamiento fisico

o para bailarines.

(s —
Practica pilates y yoga desde hace mas de ocho afos.
Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Junto con Daniel Judrez (Kung Fu y Karate) esta al frente
del proyecto Ah-Kin, Sistema de Ejercicios.

? www.facebook.com/Ah-Kin-Sistema-de-Ejercicios
Haz click aqui para contactarme. "

10/

de descuento

Solo tienes que visitarnos 1 _
y al pagar en caja menciona: Invita a todas tus

amigas a ser parte
\ de nuestra pagina y
.  reciban promociones
exclusivas
— s

facebook.com/mujerbonitaumx
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SOLUCIONES HIPOTECARIAS

\_ . /Quieres comprar, construir o remodelar?

"™\ Financiamos la casa de tus suerios con las
‘mejores instituciones de crédito.

"M Asesoria y gestién sin costo.

ASESORES HIPOTECARIOS

l CREDITO HIPOTECARIO PARA:

ADCUIRR VIVIENDA CONSTRUIR SUSTITUIR TU HIPOTECA ACTLIAL
REMODELAR COMPRAR TERREMNO COFINAVIT, APDYD INFONAVIT, FOWVISSSTE

Soluciones |
HIPOTECARIAS

" -
o

 Asesoria y gestion de crédito sin costo.

VVamos hasta tu casa u oficina.

Evita perdida de tiempo en sucursales

Financiamiento con las mejores instituciones financieras

Puedes aprovechar tu credito Infonavit o Fovissste

b4

Seguimiento personalizado del tramite de tu crédito
hasta la firma de escrituras

~wwwi.solucioneshipotecarias.com.mx-
WTC —Ciudad de MExIco /- Pise 21 Offna-35-
Montecito 38 Col. Napoles D.F. CP.O3810-
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i POR MATEO MARTINEZ

La salud del
cuerpo humano:

| Sabias que-

1. La gente yue huce ejercicio 3 u 4 veces por
semaunu tiene Mejor humor y estado de dnimo

2. Trotar 15 mMinutos ul dia hace yue bujes y
controles tu peso, sin tener yue ucudir u
dietus extremus

N - 1
Tv\'\ﬁer,comf“ﬁe»Lorpo.‘,ﬂno 7 g‘ l 5
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Utilizas entre 650 y 850 mUsculos dl correr

Vi Cudu diu yue sules u correr incrementus tu §
centuje de vidu por .05%

o. Que correr y hadar soh los
deportes mds econdmico del mundo

o} Subius yue el proceso de
digestion yuemu uproximudumente
¢ 100 cdlorius

A

/. Cudu vez yue sudus ul hacer
\ cjercicio y fomus uguu, le dus mds
A\ eheryiu u tu cuerpo

8, Al dormir 6 u 8 horus yuemas Y
uproximudumente 115 culorius [o
cudl eyuivale u 2.7kms. Por eso en la 9. Lu decudenciu 6seu comien-

Mmuhunu siempre uno serd Mmas ligero ZJU enh cuunto ferminumos de crecer.
yue por la tarde, Investiguciones han demostrado gque
el enfrenumiento fisico musculur de
resistenciu permite yue se dlente o
yue se detenyu,

10. Al reirte mucho huce gue
frabujes el ubdomen!

Lesiones y ?
recuperacion

a | |
deportlva . 11. Las lesiones ocusionadus por

. correr son por fultu de estirumiento,
Mmula téchicu, malu postura y falta de
®®® tenerun programu de entrenamiento

especifico pura tu nivel.

t facebook com/RevistaCorpoSano
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12. Los Cdalambres, la
deshidratacion, las rupturas
musculares, los ligamentos rotos y los
dolores de huesos pueden ser
fprevistos y sunudos conh unu
dlimentacion especificu.

i&’ 13. jCorrer es la mejor uuto

, > _ ,
/& ’rerupm! Ahérrate los loyueros,
encuentru tus propius respuestus!

4

14. Subius que los huesos de tus piernus tienen la
cupucidud de sostener husta 10 veces el peso de tu cuerpo?

14. Subius que los huesos de tus piernus tienen la
cupucidud de sostener husta 10 veces el peso de tu cuerpo?

15. Cudlyuier tipo de gjercicio es contruproducente si fienes
gripu o ulgunu enfermedud de estucion. Cuundo te de yripy, sus-
pende el gjercicio, hidratate, come constuntemente (usar suple-
mentos) y fomu el doble de multivitaminus, extracto de t€ verde y
vitamina C gque de costumbre.

16. Para evitar lesiones se tiene que cualentar, estirar, entrenar,
enfriar y volver u estirar adecuudumentel!

17. Si tienes enyesudo ulgunu extremidad del cuerpo, el hacer
ejercicios de resistenciu con lus otras extremidudes aumentaras

la recuperucion de lu lustimadu y se utrofiara menos (pérdidu de
masa muscular).

18. La mejor sunucion es el descunso.

19. Las lesiones y los dolores
corporules son ocusionudos
indirectamente por otra parte del
cuerpo. Por ejemplo, si te duele lu
espulda buja dl correr, puede ser
ocusionudo por falta de fuerza en
el abdomen.

20. El hielo es el mejor desinflumatorio inmediutumente después
de lu lesidn o impucto corpordl. lyuulmente, contrustes de frio y
culor de 20 minutos hace yue los tejidos dunados se recuperan
mas rapido y mas fuerte.

N - 1
twitter.com/RevCorpoSano :
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Entrenamiento
deportivo:

21. Hacer ejercicio con un entrenador
persondl puede hucer yue tu entrenumiento
150% Mmds efectivo!

22, El ejercicio en lu hoche puede hucer
yue te cueste trabdjo dormir, debido U yue es
estimulunte,

24, Trotar durante media hora que-
mu aproximudumente 500 culorius

23. Acelerds tu metabo- 3

lismo l Correr en lu MuRund y 25. Quemus mds grusu dl correr en

aun Mus si fe fomas und faza ayunds que en lu furde

de cufé untes de empezar u

correr 26. Lu puldbra tonificacion y marcar significu crear
Mmusculo y puru credr musculo huciendo ejercicios de resis-
fenciu (pesus) el maximo nimero de repeticiones debe ser 15
sino se convierte en ejercicio uerdbico y ho se creu musculo

27. Correr en la arenu es los triple de esfuerzo yue correr
enh dlgunu superficie solidu?

28. Los dos ejercicios mds completos de unuerdbicos de
pierna son lu sentadilla y el desplunte. (consultar medico
antes de hacerlus, sobre todo si existen untecedes de
lesiones de rodilla),

29. Lu respiracion se tiene que entrenar ul mismo
modo yue el cuerpo. Puedes entrenar lu respiracion
enh donhde seu. Enfrenamiento respiratorio de 3 minutos
(fodo por lu hariz): inhalu durante 4 tiempos, sostén el
dire udentro durunte 2 tiempos, exhalu por la nariz du-
rante 4 tiempos y suspende durunte 2 tiempos.

30. Fortaleciendo el ubdomen y lu espuldu
buja te producird mejor postura al correr y
durunte el resto del diu.
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Pl P L] 31. Subius yue unu frutu y dos yulletus de
Nutrlcllon . avena 30 minutos untes de hucer gjercicio es

E ; E Y lo idedl puru tener gusolina en el tunyue!

Lo mds importunte puru lu recuper-
uCIOh Mmuscular después de hucer ejercicio
son los carbohidratos simples en forma liquida
como son los jugos de frutas naturales, bebidus
deportivus, efc. y sucesivamente lu proteina,

33. Subius gue lu leche con chocolate
puede ser considerado como uno de los
recuperadores Mds completos y econdmicos
después de hacer ejercicio.

35.  Que lu clave puru tener un ubdomen
murcudo y definido ho es en el hUmero de ub-
domindles yue hagus sino |lu dietu adecuuda
combinudu con el gjercicio.

36. La glucosuminu ayudu u reconstruir
curtilagos dunudos, ayudu u combutir [u
artritis y elimina dolores en los huesos.

37. Tomar multivituminas ayuda dl sistemu
inmunoldéyico u yue esté funcionaundo udecu-
udumente todo el tiempo.
Previene enfermedudes.

38. Las enzimus son lu buse de lu eneryiy,
sin ellas no funcionariun lus propiedudes
dlimenticius. Se encuentrun en tfodu lo
comestible antes de ser cocinado.

39. Hay curgus especificus de curbohidratos que
debe hacerse unu semunu untes de correr un maraton.,

40. El urroz inteyrul te du 3 veces mds enerygiu yue
el arroz blanco.

N - 1
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Psicologia
deportiva: - 41, iLo yue visudlices sucede! Si en tu

terapia de rehabilitacion, visudlizas [a parte del
cuerpo recuperdandose mus rapido, lo hardl

y 4
Esto es debido u lus sefules heuromusculares
eee yue se mundun!

43. Correr 10 minutos es mMds dificil que

4. Lance Armstrong se recuperd del correr 20; y correr 20 minutos es mdas dificil
cancer yue pudeciy, poryue feniu el deseo yue correr 30?7 Lu purte mdas dificil de todo
de seguir viviendo. enfrenumiento es comenzar, unu vez yue

empiezu dlyo es mMas dificil purar y seguir
udelante! El cuerpo empieza u entender

lo que le estds haciendo.
44, Que tenhiendo unu metu al dia y

unu metu semanal huce yue tus objetivos —
se hagun reulidud. '

45, Si logrus hucer que unu personu empiece u correr, yu
le cambiuste la vida purd siempre.

46, La visudlizacion hace yue tu cu-
erpo sienta como si lo yue esta upunto de
hacer yu lo hubiera hecho muchus veces.

47. El que visudliza, gunal

48. El enojoy el co-
rdje produce adrendlinu
habilitundo mds energiu a
todo el cuerpo.

T

Lic. en psicologia del
deporte.
Laurentian University,

49. Lu seguridud y g?nadé ceneral P |
T - - - - - irector enera ersona

confiunzd son dlcunzadus Trainer México

con unu buenu prepar-

dacién pre-competitiva, ’ @trainer_mexico

.f facebook@trainermexico.com

50.A dénde vu |[u mente
VQ e | C U e rp O . @ Haz click aqui para contactam, ﬁ
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Mar 3  1° CARRERA ENERGIZER
NIGHT RACE

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

XXXIV MARATON
Mar 4 INTERNACIONAL LALA

MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO
http://www.maratonlala.org

82 ULTRA MARATON
Mar 4 (AsALLOBLANCO

URIQUE, CHIHUAHUA, MEXICO
http://www.coppercanyonultra.com/Home_Page.html

Nota: Informacion sujeta a cambios

CARRERA DEL DiA DE LA FAMILIA
Mar 4 DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://diadelafamilia.com.mx/sitio/

MARDI GRASS MARATHON
Mar4 |70 202

NUEVO ORLEANS, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/new-orleans

CARRERA NIKE NOSOTRAS
Mar 11 corremos

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.runmx.com

62 CARRERA DE GRUPO
Mar 11 RADIO CENTRO

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

LA CARRERA DE LOS HEROES
Ma.'l‘ 11 BOGOTA, COLOMBIA

http://www sitioco.com/eventos/la-carrera-de-los-
heroes-2012 html

-
i
| 1]
I n
T

ROCK AND ROLL USA
Ma.'r 17 WASHINGTON, D.C, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/usa

MARATON VALLE DE ABURRA
Ma'r 18 MEDELLIN, COLOMBIA
http://www.maratonvalledeaburra.com/

22 CARRERA DISNEY MEXICO
Ma.'r 18 DISTRITO FEDERAL, MEXICO

http://www.totalrunning.com

MARATONA DI ROMA
Mar 18 ROMA, ITALIA
http://www.maratonadiroma.it/

L.A. MARATHON XVI GRAN PREMIO DE
Mar 18 LOS ANGELES, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS Mar 25 ATLETISMO VALLADOLID

http://www.lamarathon.com/ 2012
CARRERA IMAGEN KELLOGGS PAZITLAN, SINALOA MEXICO
Mar 25 DISTRITO FEDERAL, MEXICO hitp:/f fmaamx/
e rinmcom TRIATLON FUGA DE LOS
Mar 25 MARATON DE BARCELONA Mar 25 sicriricios ,
ar BARCELONA, ESPANA BOCA DEL RIO, VERACRUZ, MEXICO
http://www.zurichmaratobarcelona.es/ http://www.asdeporte.com

twitter.com/RevCorpoSano
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Por DJ Kozz

W Or k out b e ats

En semanas anteriores vivimos la temporada de premios a lo mejor de la musi-
ca en el continente americano, por supuesto a mucha gente le resultan alguna
especie de referencia importante. Sin embargo lo realmente valioso es el es-
fuerzo y sacrificio previos, que los artistas realizan para

finalmente empunar alguna estatuilla como simbolo de su triunfo publico.

En analogia el triunfo personal inicia por la preservacion de nuestra salud y la
estatuilla es nuestro propio cuerpo sano, que al estarlo nos brinda la

oportunidad de vivir mas y por supuesto mejor.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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En esta oportunidad de Workout Beats rindo un tributo a los
ganadores de estos premios, con especial atencion a las canciones
que nos sirven para acompainarnos durante nuestro ejercicio:

o Dirty Vegas - D
ao?r")v

\

» Robyn - Call your girlfriend ¢
: Nt

A\
\‘%“&4

\
Swedish House Mafia - Save the world \

% N 5 David Guetta - Nothing but the beat, casi
o

o todas las canciones de este dlbum son
OQO L utiles para acompafarnos en nuestras
s sesiones de ejercicio.

Melissa Manch
she talks abou

Survivor - Eye

¥ Billy Preston -

The Temptatic
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ays go by

ester - You should hear how
t you

of the tiger

Outa-space

ns - Papa was a rolling Stone

CORPOSANU
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Si fuiste de los curiosos que
percataste que no todas tienc
Sin embargo recuerda que er
musica, de alli mi tributo.

Por tal motivo y para no deja
que obtuvieron este afio un g
seleccion de sus éxitos que te

Ellos son (por orden alfabétic

€S| 10a
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e tomo el tiempo para buscar estas canciones y escucharlas, entonces te
an realmente un ritmo vigoroso para poner enjundia a nuestro ejercicio.
1 sSu momento obtuvieron algun premio importante en la industria de la

rte con ganas de mejor accion aqui te comparto a mis tres colegas DJs
remio por su trabajo como productores durante el 2011, asi como una
 seran utiles al momento de sudar esas calorias de mas.

0).

n van Buuren — Drowning Deadmau5 — Cephei

-

\O¥e
& N
5@3‘“

BN

AS

o Allure - Show me the way (Tiesto remix)

5 es uno de los artistas vanguardista y propositivo
en la industria del espectaculo y entretenimiento en México. ®

el C/ 105 | CS
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0 eres tus Nuestros hdbitos
ensamientos son como un pilofo
“ ' automatico.
Nos llevan u

Intfentar hacer lo
Jue no subemos .
5 |[a Jnhicu formu ” tiplicu el esfuerzo

Je uprender. e haces purd
: >erla redlidad.,

vierfe tiempo € Se,r f?hZ o
buscar fener muy ¢ “pdrecer”, mejor invierte .
cluros tus objetivos. Lu u decision. ~_mejor ese esfuerzo en ser.
claridud es un ‘ r un pPOCo es mMucho
or critico ul buscur Us valioso yue
anzar cudlyuier Jrecer mucho.

O seus perfeccionistu, Huz lo
sjor yue puedus, ho dejes yue
eccionismo” te detengu. Mi objetivo en lu
* vidu es ser
ayudar J los
Mds U serlo.
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Piensu en lo yue yuieres

|Ogr0r. Si lo defines con Trubujur pQrO |ogrur IO
C|GrIdUd,ITIeheS (@] mlfud Jue Yuieres es la mejor
del cumindo recorrido. s rencle

¢,Por yué no aumentar tu “suerte”.
Jecidir, simplemente, Plansa: qué debo del)

ser feliz? y de hucer. Decide dejur
y de hucerlo inmediutu-
Mmente, es MUs facil yue
dejar de hucerlo poco
U poco.

Hay suenos yue te
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entender u los

mbiurds el
undo.

Nacio en la Ciudad de México en
1974. Desde nino ha tenido una
curiosidad insaciable por todo y
ha dedicado su vida a ser feliz y
ayudar a los demas a ser felices.
Esta absolutamente convencido
de que todo es posible. Es tam-
bién musico de rock,
apasionado de la aviacion, con-
sultor en comunicacion y

coach personal.

; 7 YUdQ d CllQUIGh m www.elblogdejaime.com

feliz y serds mdas
www.facebook.com/EIBlogDedJaime

@jaimeviro

rimer puso es el
importunte.,

HAMBRE
EMOCIONAL

Coaching para
Personas
Descontentas
con su Peso

consultas individuales
talleres
seminarios

facebook/hambre emocional
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La puerta a un nuevo estilo de vida
mental. Reserva tu lugar con un pago y
liquida el resto antes del evento.
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http://neurolinguistica.pnlaplicada.com.mx/calendario-de-evento



Cumple tus
propdsitos con
COACHING de

seguimiento

Certificacion
internacional
Practitioner en PNL

Mujer Alfa

Hipnosis y

Chamanes

Hombire Alfa |

Inglés en una
sEmana

Tecnologias de
consclencia

B o
’ A..éricas

FECHAY LUGAR

Modalidad fn de semana: 24
W 35 de Marsa 2012
Fodalidad enire semana: 12,
15, 26y 29 de Moo 2012

Chisrdtara, o

Fines dhe semana: 5 mddulos
Marzo - Agosto 2012
Intenstvve de 7 dias: 21-27
Junia 2012

Cuperdtara, Ore

9y 10 Junip 2012
Cluserdtars, Cro.

11 = 1% Jumios 2002

Cueeretaorn, Cho.

15 - 17 Jumno 2002
Queerdtaro, Qre

16 - 21 Jurio 20012

Duerdétaro, Oro,

22 -} Junio 2012
Clinierdtarn, Cra

DESCRIPCION

Ahora es un programa con coaching de
segusrmiento, Aprende K secretos de la gente
que logra sus objetivod, har tu plan y durantes

das meses e daremos seguimiento para
conseguirio. Aprovecha, precio de introduccion

(1nly nles seasidn
Cumnple tus propdsitos.

f Estas listo para cambiar tu widad Un evento
que marcard un antes y un despuds &n tuvidas
Aprende las tecnologias mie avanzadag en
Inteligencia Emocional y wudtheete la persona
quee siempre has quenda sér
Practitianer &n PML

Independientemente de tu status social, modo
die pentar, edad o apariendca, S quisoes
entender mucha mix sobne 1 mizma, tama (8
oporiumidad de aprovechsr algo conocido en
1odo &l mundo, comadmae en dusfia total de
mizrmi.

Unoa dejoron de fumar, sdelgniaron y
cambisron sus fehbitos alimenticion o
cambianon wee sctitudes; otrod han lograde
tomentar su salud ¢ hesta desspareceron sun
enfermedades, o Th gue vas & lognar

canaciends v aphcands la hipnosia &n tu vida

£ 0t proyectar ? § Conno proyectardo? § Oé
haeer? Aprende de un genis de 14 inteBgencia
Social, a conguistar a la mujer de tus sueiios

La reviolucidn que habiamos ecperado tanto en
el munda del aprendizaje de dMiomas, que
dhesde hace afios os1d hadendo Turor en Todo el
miunda, Un modelo Fngibdstioo desamollado de
la experiencis on lo ensafanza del inglés,
espafiol, alembdn y otoos idiomas, abora estd
disponible para ti

i sabes que el desarmollo de tu intelecto ez solo
ung cara de la moneda, ¥ guieres enconlbrarn la
profundidad y belleza de lnwids, y convertirte

en un ser humano verdsdeng,.,
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Con base en las ideas e
informaciéon que nos han
presentado los colaboradores,
creemos que es muy util que
tengas una herramienta para
llevar el control de tu rutina.

Aqui te presentamos esta hoja
que podras imprimir para llevar un
control. Te sorprenderas de lo Util y
lo efectivo que es llevar una
agenda deportiva.

En cada numero siguiente vamos a
presentarte nuevas herramientas en
esta seccion.

Instrucciones:
Baja la revista (a tu disco duro, por ejemplo) con el botén
“Download Publication” icono de caja oscura que esta abajo
de la portada, en la extrema derecha. Imprime las paginas
113y 114,

Te sugerimos, que después de imprimirla, puedes archivar las
hojas de cada seman en una carpeta de argollas.

-
c facebook.com/RevistaCorpoSano
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Muy pronto el Directorio

AR~V

en donde encontraras proveedores de productos y
servicios profesionales relacionados con la salud, la
nutricion y el acondicionamiento fisico.

Si tu ofreces

un producto o serviclo y quieres
anunciarte sin costo.

llena el formulario en la pagina:

www.revistacorposano.com/directorio

Palapa
Comunications


http://www.revistacorposano.com/directorio

LORPOSANU

La revista electronica mensual, con infor-
macion util, entretenida y atractiva creada
para quien quiere verse vy sentirse bien.
Expertos en acondicionamiento fisico,
nutricion, salud, psicologia y entre-
namientc pearsonal escriben mensual-
mente sobre los temas que te interesan
para ayudarte a conseguir todas tus
metas.

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

. @revcorposano

1 www.facebook.com/RevistaCorpoSano

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




