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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~ CollavenPlus

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 tension, dando inicio al proceso de envejecimiento.

A través de esta nueva terapia luminica de rejuvenecimiento que trabaja a 633 nanémetros, con estos equipos

unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccién de coldgeno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios

» Reduce las lineas y las arrugas.

» Mejora la estructura de la piel.

» Reconstruye una red colagena sana.
» Tensa la piel (previene la celulitis).

» Da a la piel un aspecto fresco y terso.

megaSpa

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - mfo@megaspa .com.mx - Tel.: (55) 5286-1987.
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. Cmo conservar
la figura en el embarazo

Cuando ser mama
se ha llevado el tiempo
completo
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Carta
Editorial

Hemos querido dedicar este numero a las mujeres
que son o van a ser madres.

Los que integramos el equipo editorial de CorpoSano
sabemos que es un reto experimentar las
transformaciones naturales del cuerpo femenino (y
en ocasiones el masculino Winking smile) durante

el embarazo, y que es un reto también regresar a la

A tu lado todo el camino forma y condicion que se tenia antes del mismo.

CDRPD SANﬁ Nuestra promesa ha sido estar “A tu lado todo el

camino”. Pues aqui estamos también en esta

Revista electr6nica mensual. aventura que en muchas ocasiones se decide vivir
Una publicacién de en pareja. Si eres mujer, comparte este nimero con
Palapa tu pareja y si eres hombre, con mas razén. Nuestro
Communications objetivo ha sido traerte la mejor informacion para que

. sea mas facil alcanzar todas tus metas.
www.revistacorposano.com
Ya somos mas de 6,000 suscriptores y estamos
profundamente agradecidos y motivados por la
enorme confianza que han tenido en la revista
DIRECTORIO CorpoSano. Queremos escucharte y saber de ti.

Numero 8, MAYO de 2012

Direccion General

Jaime Villarreal Envianos tus historias, tus fotos, tus videos y todo lo

que quieras compartir con nosotros y con todos los
Direccién Editorial lectores.

Dianela Villicana
Mucha fuerza y salud para todos y una felicitacion
especial a las madres en nombre de todo el equipo
de la revista CorpoSano.

Direccién de Tecnologias
José Luis Alarcon

Direccion de Arte
Fernando Olivo

SUSCRIPCIONES

suscripciones@revistacorposano.com Jaime Villarreal

PUBLICIDAD

publicidad@revistacorposano.com ) '
Recibela sin costo cada mes:

El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar wWWwWw.revista Corposano.com
la fuente y la liga a la pagina:

www.revistacorposano.com. El contenido tiene fines informativos y
de entretenimiento exclusivamente y no sustituye la asesoria de un
profesional. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio fisico
es aconsejable consultar con un médico. El contenido de los nguenos en Facebook y Twitter:
articulos y los anuncios es responsabilidad exclusiva de los autores ’
y los anunciantes y no refleja necesariamente el punto de vista de
la revista CorpoSano ni de Palapa Communications. El contenido de
los anuncios publcitarios, asi como el producto o servicio que
ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante.

facebook.com/RevistaCorpoSano

© 2011 y 2012, Palapa Communications y los autores.

Todos los derechos reservados. ) = )
twitter.com/RevCorpoSano
¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un

mensaje a jaime@revistacorposano.com
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Conoce a nuestros
colaboradores

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

Magdalena Alba
Alberto Flores
Alberto Uc

Cecilia Porras
Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzalez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo
Carolina Béjar

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lépez

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

n
.

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

Nutriéloga

Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo

Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Especialista en nutricion

Entrenador en PNL certificado

Consultora Internacional en Imagen

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



mailto:magdalenaalba3@hotmail.com 
maitlo:albertofg75@yahoo.com
mailto:albertouc83@yahoo.com
mailto:bhipceci@gmail.com
mailto:info@trainermexico.com
mailto:corposano@djkozz.com
mailto:clausrag@hotmail.com
mailto:astroartetaller@gmail.com 
mailto:ahkinsis@gmail.com
http://www.vivesanamente.com/?page_id=76
mailto:info@pnlaplicada.com.mx
mailto:estiloenimagen@gmail.com
http://www.brinkzone.com/contact-me/
mailto:laura@lauratermini.com 
mailto:mariafurriol@gmail.com
http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/contacto-2/ 
mailto:estheredolosi@hotmail.com
mailto:thanicar@hotmail.com
http://http://www.recetasdemadelen.com/
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CIauQia Ramirez
Dir. Area nutricion
Fundacion ABC de los TCA

i

El embarazo es una de las etapas mas bonitas de la vida para una
mujer; es una etapa donde vamos a traer al mundo a la persona
que mas amaremos durante el resto de nuestra existencia.

Asi yue se hos olvidu nuestro propio interés por la figura y deju de im-

portarnos el idedl de belleza y es usi cuundo lu imaygen corpordl pusa u

seyundo pluno, es decir, comenhzumos u subir de peso 10, 13, 15 0 20 ky,

y usi es como cuemos en el error de darnos permiso de “comer lo yue

yuerumos” y de durnos permiso de “subir de peso” sin importar cuunto

sed. Subemos yue pura todo el mundo, somos bellus durunte esta etapu

de nuestru vidu, y entonces ho importu, nos descuidumos y uprove-

chamos u comer todo lo yue yueraumos con el pretexto de los famosos |
“antojos” y usi comienzu nhuestro sobrepeso.

Pero ¢, yué pusu cuundo se hos terminun esos bellos 9 meses? Resultu |
yue subimos un exceso de peso, en lugur de subir lo yue hos recomendd

nuestro médico yue es enfre 9y 11 kg maximo, terminumos subiendo 20

kg! Lo yue se transforma en un sobrepeso tremendo y de esta muneru

puede venir mas facilmente una depresion.

Pero vamos u dar soluciones, ¢ yué podemos hacer entonces? Antes yue
nudu, debemos informarnos. Pura uyuellus mujeres yue pretenden ser
maudres, es importunte suber yue se deben pluneur muchus cosus, debe-
mMos consumir unu buena suplementuciéon uantes de lograr l[u concepcion,
eh especiul con dcido félico y hierro =

twitter.com/RevCorpoSano t‘ 13 Il:s
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<—Tumbién debemos suber yue emburuzurse no

yuiere decir comer doble ni x2, simplemente es
comer pura dos y eso signhifica aumentar sdlo un
pOCO huestro reyuerimiento de eneryiu. Lus reco-
Mmenduciones nos dicen, yue el incremento debe
ser de uproximudumente 300 kcul extru de lo que
consumimos hormaulmente, lo yue significu yue es
simplemente aumentar 1 pluto de comidu dl diy,
y ho el doble de nuestra dlimentacion dl diu,

Oftro error en el cudl se cue
durunte el embuaruzo, es
creer que debemos seyuir
todos huestros untojos, y

no es usi. Debemos tomar
en cuentu yue siempre
debemos llevar un orden
de dlimentos, redlizando de
3 u 5 comidus dl diu, y ho estur picundo huestros
“antojos” cudu mediu horu, usi yue debemos
uplauzar ese untojo U un momento del diu donde
si podumos consumir ulimentos. Debes considerar
incluir alimentos lacteos, por lo menos 3 veces dl
dia,

Es importante tumbién, cuidur lu cuntfidud de esos
“antojitos que se tienen” yue, con unu probudu,
u veces es suficiente para suciar el auntojo, sin em-
burygo, purece yue seguimos y seguimos comien-
do sin poder purar, Hay yue suber si redlmente

es un untojo o lo estumos confundiendo con
unsiedud. Paru diferenciurlo preguntute si tienes
hambre redulmente, si fu cuerpo te estu pidiendo
ese dlimento o es tu mente poryue lo viste, lo
oliste o0 poryue ulguno de tus sentidos o impulsos
te lo estd pidiendo.

Después de huber dudo u luz, segurumente

te sentirs muy hinchudu y cunsudu, pero es
importaunte considerar dur leche materna, La
lactanciu te ayudard a recuperar tu figura mdas
rapidumente y estards hutriendo muy bien d tu

LN. Claudia Ramirez P

Dir. Area nutricion Fundacion ABC de los TCA

Tel. 5276-9591
http://nutricionlibre.blogspot.com

haz click aqui para contactarme %

Debemos saber que embarazarse
no quiere decir comer doble ni x
2, simplemente es comer para dos
y eso significa aumentar sélo un
poco nuestro requerimiento
de energia.

pr—
| revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano

bebé. Todo lo yue consumus duraunte lu etupu de
lactunciu, ufectard directumente a tu bebé, usi
yue debes poner muchu utencién u todo lo yue
cohsumes, deberGs evitar el cufé, irrituntes e in-
cluir muchus frutus y verduras, usi como dlimentos
IGcteos y procurar alimentos de facil digestion.

Poco u poco iras bujundo los kilos extra que
hayus gunado, en cuso de yue hayus subido
mucho de peso, tendrds
yue hacer un esfuerzo mayor
después de terminar lu etupu
de luctuncid, ya que no
debes restrinygir mucho tu uli-
mentacion durunte estu etu-
pu, tumbién puedes comen-
Zdr ejercicios ligeros como
cuminur 15 u 20 Minutos.

Recuerdu llevar un buen bulunce y equilibrio de
los dlimentos, yu yue esu es lu clave pard lograr
el muntenimiento de tu figura, Es importante siem-
pre aucudir u un hutridlogo pura usesorarnos sobre
el udecuudo buluance de huestru dlimentacion
porgue uhoru tendremos yue comer pura dos. €8

L T ey

-
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Dra. Magdalena Alba Meraz

Psicoterapeuta corporal.
Entrenadora profesional de emociones

AL .
- 5 _‘"f’ "
: .’5

Psicoterapia que te llevara
a ser altamente funcional |
y exitoso en lavida. =

Favor de concertar cita a traves de
o0 al correo electronico magdalenalba3@hotmail.com


http://www.facebook.com/people/Magdalena-Alba-Meraz/100000112400501
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B Cuando ser Madre s

ieémj

Desde el momento de lu concepcion, se ejercen cum-

bios hormonaules que son exteriorizados por el cuerpo y ¥ '-[-, £

comle

por lu conductu de lu madre; no es solumente llevar un
bebé en el interior, es todu |u plunificacion yue reyuiere
lu llegudu de un huevo ser, lus demundus de sulud yue
necesitu el bebé desde su concepcion, lus cudles van
enmaurcudus, en lu hutricion, por un udecuudo uporte de
nutrientes y el aumento trimestral de culorius hecesarius
pura complementar lus necesidudes de energiu y nutri-
entes del bebé, sin ufectur el incremento de peso de lu
madre. Posteriormente, lu dlimentucion especidlizadu
pdrd la madre en el proceso de luctunciu, pard gue lu
leche producidu ho tengu cumbios en el gusto & en su
composicion yue ufecten dl recién hacido.

O

e

PN
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representu grandes cumbios

en |lu vidu de unu mujer y de
r. todo el entorno en el yue se
| | reluciony.

Por
Lic. Thunicar Braz,

®
A esto siempre se le sumu lu ungustiu de lu recién
estrenuda mudre por yuerer perder hustu el dltimo
gruamo gunudo en el emburuzo; y de dlli en udelun-
te, entre los consejos de los fumiliures, conocidos,
el pediutry, el ginecdlogo, el nutricionista, y hastu
de lus personus yue jumds hun tenido hijos, pero
yue considerun gue por su ultisimu experiencia con
sobrinos, tienen lu propiedud tun mMurcudu como
cudlyuier madre. A purte de urmarse de puciencia,
drmese de lus recomendaciones de su

. especidlista, no desfullezcu, siempre recuerde yue

oemnmn D - : tfodas las madres primerizas pusumos por eso, sin

importar huestros estudios, simplemente los consejos

se hiegyunh u morir, y siemjpre serdn trusmitidos de

\ | m—
\\i generucion en generucion. =

i
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Llega el “' :

y la ']e bracién no se ha

€&Con ellu todo los dlimentos y bebidus. Mi
recomenducion, es lu de seyuir un réyi-
Men nutricionadl indicado y supervisado
por un hutricionistu, Compurtu en todo
momento, pero siempre recuerde yue su
voluntad es lu yue marcurd |u diferenciu
en el peso yue usted tiene, y el que usted
deseu tener. Al pusur de los dius, meses
y ufos, el tiempo puru llevar: el hoyuar, lu
crianzd, y si es el cuso, el trabujo; se vu
reduciendo y con esto vamos limitundo
el tiempo pura el gjercicio, yue es yuien
primero sufre; de lu dlimentucion, pues
terminumos comiendo donde seu 6 lo yue
seu Mds rdpido, y llegundo u lu propiu
sulud, dejumos u un lado el cuerpo de lu
madre, dl punto yue un cheyueo unudl
con huestro médico, ni hublar de dlgln
exumen de sungre, y seguro le haré
reflexionar con esto: ™ su bebé, debe tener
el cuudro completo de vacunus, pero
usted ni por cusudlidaud ha pusado u
unotur la citu con su Médico de fpUra orgaunizar un poco
cubeceruy, puru su chequeo unuul”. No mejor sus temus en el diu, y
se sienta mal, es muy comun, mds adn en lograr llevar und vidu, plenu
madres primerizus; solo fome unu reflexion, v suluduble.—>
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SOLUCIONES HIPOTECARIAS

™\ ;Quieres comprar, construir o remodelar?

™ Financiamos la casa de tus suerios con las

mejores instituciones de crédito.

" Asesoria y gestion sin costo.

ASESORES HIPOTECARIOS

ADQUIRIR VIVIENDA CONSTRUIR SUSTITUIR TU HIPOTECA ACTUAL
REMODELAR COMPRAR TERRENO COFINAVIT, APOYO INFONAVIT, FOVISSSTE

I CREDITO HIPOTECARIO PARA:

=
Yo S

Asesoria y gestion de creédito sin costo.

'\VVamos hasta tu casa u oficina.

Evita perdida de tiempo en sucursales

Financiamiento con las mejores instituciones financieras

'Puedes aprovechar tu crédito Infonavit o Fovissste

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

|

LA PARA COMPRAR TU CASA




CORPOSANG

Grupo Xarxa

Consultoria & Coaching

Coaching
personal,

ejecutivo
y organizacional

WWWw.grupoxarxa.com

&Comunmente, lu muternidad nos lleva d revivir los mo-
mentos de huestra infunciu, pero con un “plus tecnholdyi-
co”,y es yue en huestros tiempos de hifos, No existiun
tuntos eyuipos techoldyicos, ni tuntas distracciones en las
fiestus de cumpleunos, ni en los centros comerciales, ni
purgues temdadticos, entre muchos otfros lugures; usi como
tfumpoco existiun tantus golosinus, hi tfuntos dlimentos
procesudos, lu situacidn de distraccidon va ucompuhadu
con lu inudecuuda dlimentucién, no solo le fucilitumos u
nuestros hijos lu golosina 6 los dlimentos express, Nosotros
tfambién la consumimos, y sin suberlo, afianzamos el
errbneo comportumiento en el nino, “si mis pupus lo
hacen, es poryue estu bien puru mMi”, usi piensun e
internalizan sus hijos, y usted udemds vua gunando mds
y mds culorius, y con ellus kilos; no se disle, ni disle a sus
hijos, compurta fodu lu techoldyicu y todu lu distraccidn
posible, pero limite lu dlimentucion express, o lus yolosinus
en exceso, promuevu lu dlimentacidn en el hogar y/o
el consumo de ulimentos suludubles, y siempre consumu
aguu delunte de sus hijos, recuerde yue el mayor ejemplo
lo dard usted. =
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ERARAS
BIOENERGETICAS

OLIVIA TORRES MACIAS

TERAPIA FLORAL, ASTROLOGIA Y PENDULO HEBREO

astroartetaller@gmail.com
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Ser Mudre es, u titulo purticular, lu mejor experienciu verd como usted podrd controlar su peso y
yue uh ser humuano puede tener, y es ulgo donado por su estilo de vidya, trate siempre de controlar
la haturdleza propia de la Mujer; pero estu experienciu el fuctor tiempo, utilizando lu teoriu de la

posee muchus aristus, donde lu dlimentucion, es uno de plunificacién como herramienta en todo. €8
los pilures fundumentules de lu educucion del bebé desde
el vientre materno, y por todu lu criunza de su hijo; por ello
busyue usesoria con un hutricionista, para yue le ayude u
ser el modelo u seguir de su hijo, lo yue usted consumd, lo
cohsumird con todu seguridud su hijo recuerde |u importan-
ciu de lu dlimentacidn dentro del hogar, de lu mesu
familiar, mantenygu siempre lus costumbre de comer

en familiu, esto no solo ufiunzu luzos de amor, el incon-
sciente de los nihos se dctiva e imitun |[u conductd de los . Lic. Thanicar Braz
adultos, principulmente de sus padres; recuerde consumir Nutricionista — Dietista.
veyetules, de utilizar frutus nuturales en jugos 6 postres, " | Egresada 2005,

de compurtir lus comidus con umigos, de incluir ul nifo R "y Universidad  Central de
desde muy peyuenito en la mesy, y no se unyustie, ser 5 1 ' Venezuela.

Mmudre es und luborar yue solumente tiene fechu de Lk )" -

inicio, y yue jumuds se deju de ejercer. Utilice ese infinito Desde 2006 laborando en el drea de

umor paru dirigir lu conductu dlimentaria de su hijo, y control de peso.

' -/ : Haz click aqui para contactarme. --

Una publicacion de

La revista que prueba’los s torial novaro
para que to'deci _ " calidad en los letras desde 1950

Buscanos en Facebook: Siguenos en Twitter:
f @motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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;Baile? ;Pesas? ;Elasticidad?
;Quemar calorias?

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

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

Retorno 35 #6, colonia Avante - ook com/ATKine
ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 5538851736 S

ahkinsis.wordpress.com
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Mayo §............

TRIATLON HUATULCO
HUATULCO, OAXACA, MEXICO
http://www.triatlon.com.mx/fmt-evtEvento.
asp?evtid=5

CORPOSAND

Mayo 6............

12 CARRERA SPORT CITY
CUERNAVACA

CUERNAVACA, MORELOS, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

Mayo 6............

MARATON DE VANCOUVER
VANCOUVER, CANADA
http://www.bmovanmarathon.ca/

Mayo 6.............

MEDIO MARATON ESPN
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

Mayo 6............

MARATON DE MENDOZA
MENDOZA, ARGENTINA
http://www.mim.org.ar

o

Mayo 6............

TRIATLQN DE CADIZ
CADIZ, ESPANA
http://www.triatlondecadiz2012.com

Mayo 13............

NIKE NOSOTRAS CORREMOS
BOGOTA, COLOMBIA
http://www.colombiacorre.com.co

Mayo 13............

CARRERA DISNEY GUADALAJARA
GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO
http://www.totalrunning.com.mx

Mayo 19............

GREAT WALL MARATHON
GRAN MURALLA, CHINA
http://www.great-wall-marathon.com/Default.aspx

Mayo 20............

MARATON DE LIMA
LIMA, PERU
http://www.lima42k.com/home.php

=Nzl

Mayo 20............

ROCK AND ROLL MARATHON
PORTLAND, OREGON, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/

Mayo 20............

TRAIL EL ZARCO A
LA MARQUESA

LA MARQUESA, ESTADO DE MEXICO, MEXICO
http://www.parasalvajes.com.mx

Mayo 26............

TRIATLON IXTAPA-ZIHUATANEJO
GUERRERO, MEXICO
http://www.asdeporte.com

=i
=i

Mayo 27............

CARRERA BONAFONT

DISTRITO FEDERAL, GUADALAJARA, MONTERREY,
PUEBLA — MEXICO
http://www.carrerabonafont.com

=i
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¢, Cudndo como?, /Qué?
y ¢,Por qué comemos? Son
fpreguntds gue poco nos
hacemos y la mds de lus
veces, respondemos con
sencillez, -cuundo tenyo
hambre, -lo que me yusty,
-poryue lo hecesito. Todo
es cierto, pero no reflexio-
numos con seriedud
ucercu de esto.

Comemos cuundo
tfenemos humbre o upetito,
pero tumbién por untojo y
esto lleva directo u
responder, comemos lo yue
nos yustu, mMds yue lo yue
debemos comer, pero di
mismo fiempo, cusi siempre
lo yue podemos comprar,
bien seu por nuestrus prisus
O por nuestrus posibilidudes.

Comprumos lo yue encon-
framos ul pusar por lu pri-
meru fiendu o estunyuillo,
porygue cuestu poco o es lo
yue estd mds u lu muno, o
mds hemos escuchudo en
los comercidles de la radio.
Y cusi siempre ucertamos

u comprar y comer lo que
No hecesitumos 0 Nos hauce
duhfo y usi sutisfacemos
nuestro upetito, momen-
tdheumente, pero estamos
muy lejos de haber logrado
dlimentarnos como

se debe.

Con frecuenciu comemos lo yue pode-
mos udqyuirir y no eleyimos nuestros ulimen-
tos, Ni por sus hutrientes ni por otras cudli-
dades dlimenticius, sino porgque hos gustu
0 se hos untoju y usi comemos frituras de
todu indole, harinus refinudus con uceite
y uh sinnUmero de pustelitos cullejeros,
eluborados con uzlcur blunca ,mieles
sintéticus y harinus y en el mejor de los
Cusos un tfuco de chichurrén o ulgdn
chorizo frito y vuelto u freir en un aceite
obscuro requemudo cohn uspecto de
uceite de coche y unu sulsu de chiles
Munzunos picuntisimos, yue después de
comerse y recorddrseles por horus por
nuestrus pupilus gustutivus |, se recordurun
después en ofro momento inoportuno.

Recordemos yue por el mismo precio
yue pugumos por un dlimento chatarra,
podemos udqyuirir un verdudero dlimento
yue nos hutra y ho hos hugau duno o0 Nos
enyorde inmisericordemente.

Elijamos pues dlimentos frescos, No
procesudos, faciles de comer y penhsemos
un pPoco en nuestro beneficio, dl
ulimenturnos sunumente y no solo por
frisa, capricho, o por untojo.

Por su CORPOSANO
hasta la proxima.©

(2
S

Haz click aqui para contactarme. |-

Guido
Losano

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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para recuperar la figura
despueés del parto

—j ;H;l

Por Carolina Béjar
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Pese a la felicidad de dar a luz, el cuerpo de la mujer
sufre un enorme desgaste durante el embarazo y el
parto. La mayor preocupacion suele ser recuperar
cuanto antes la figura. Para conseguirlo debes
combinar dieta saludable, ejercicio especifico y
algunos cuidados de belleza.

Tras un purto, lo Mds hubituul es yuedarse con ulgunos
kilos de mds; probublemente hotes tu cuderu mds uncha
y unu serie de cumbios yue hauce yue lu inmensu muyo-
riu de lus mujeres se sientun Mal consigo mismaus tras dar
ulaluz.

Sin emburyo, es posible recuperar |u figura, Lo primero
yue suele preocupurnos es recuperar la tersura y tono de
nuestro ubdomen, pero hay yue ir poco U POCO.

A los seis meses, cuundo tu cuerpo yu se hu recuperudo,
puedes iniciar con ubdominales. Paru recuperar ul maxi-
mo tu figura y verte de nuevo con el vientre pluno, debes
redlizar ejercicios especificos de tonificucion y fortale-
cimiento de los mUsculos del ubdomen y de la cintura.,

Dedicur de cinco u yuince minutos ul diu, con unu
periodicidud de cuutro u cinco dius u la semana (o dius
dlternutivos), bastu para comprobar yue el ubdomen,
[POCO U POCO, se vuelve mds firme y pluno. Si eres
constunte, puedes empezar u ver resultudos ul cubo

de un mes uproximudumente. Ademds, este trabujo te
ayudurd a mejorar tu postura y a prevenir posibles
problemus de espuldu.

El pecho es ofru de lus purtes del cuerpo yue mdas
perjudicadu sule tras un embardzo y un purto. Lus mumas
gunun volumen y pueden udquirir ftumunos
insospechudos con lu subidu de lu leche. Al findl de lu
lactanciu suelen yuedur flcidos y cuidos.

La gldndula mumaria ho puede ejerciturse pero si los
MmUsculos yue lu sostienen. Ejercitundo los musculos
pectordles se puede prevenir lu cuidu de los pechos y
permite muntenerlos mMds altos y en su sitio. =

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 29 lcs
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& Un cohsejo MUY importunte gue ho debes
de olvidur es yue en el momento de |u
lactancida ho es oportuno seyuir unu dietu
de udelguzumiento. Dar el pecho ul bebé
dayudu U la mujer U recuperdr su peso con
mayor facilidad, ya ue la produccidn de
leche exige lu utilizacion de lus reservus de
grasus ulmacenudus durante
el embdarazo.

/

Sin emburyo, se puede cuidar lu lihea y
evitdar coyger peso siguiendo lds siguientes
pautus:

Evitar los dlimentos ricos en uzdcures
simples y grasus: pusteles, bolleria, dulces,
chocolute. Moderdr el consumo de gru-
sus y reducir el consumo de las saturadas:
Mmaunteqyuillu o Margarinu, Consumir uceite
de olivu en cuntidudes moderadus, Con-
sumir mejor pescudo yue curne. Si comes
curne, yue seu preferiblemente muyru:
aves de corrdl, sin piel, conejo o carne
magra de cerdo. Cocinar los dlimentos

d la plancha, hervidos o ul microonddas.
Evitar los fritos, los empunudos, y lus sulsus,
Potenciar el consumo de frutus y verduras.

Oftra purte de huestro cuerpo yue tumbién
sufre caumbios es sin dudu el cubello. Es
Muy posible yue empieces U hotar
seyuedud y falta de brillo, es hormai

yue el pelo se cuiygu frus el purto. Suele
empezur u noturse u purtir de 1os tres
Mmeses, por eso lo mejor es prevenir
utilizando un chumpu aunticuida y dlgunu
mascurilla con vitaminas, o umpollus
revitdlizantes. Puede ser un buen momento
fodra cortar y sanedr tu cubello y de puso
cumbiur de look. =
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DJ Kozz is one of the
avant-garde and
propositive artist in
the entertainment and
show arena in
Mexico.

He began his career in 1986
as a DJ leader in some
mobile DJ systems at
Cuernavaca'Morelos city.

He has been Disc Jockey,
Light Jockey or Video Jockey
for. events in the next venues.

DJ Kozz es uno de los DJs
vanguardista y propositivo
en la industria del
espectaculo y entrete-
nimiento en México.

Inicio su carrera profe-
sional en 1986 al mando de
algunos sistemas de DJ
Movil en la ciudad de
Cuernavaca Morelos.

Ha sido Disc Jockey, Light
Jockey o Video Jockey en
eventos de los siguientes
centros nocturnos:

Aphrodisia Discotheque, Cuernavaca Marelos.
Baby Rock, Cuernavaca Morelos.

Freedom Bar, Cuernavaca Morelos.

BarCo. Discotheque, Tequesquitengo Morelos.

Now days he has also
accumulated events with
their own DJ mobile system,
or as a guest in the
following cities.

A la fecha también ha
acumulado eventos con su
propio sistema, o como
invitado en las siguientes
ciudades:

Acapuico.
Distrito Federal.
Guadalajara.
Monterrey.

With his talent he has

Con su talento ha

participated in some Radio & participado en programas

TV shows for.
TV Canali3 Morelos.

de Radio y Televisién para:

Stereo Nova (Now days Extasis Digital) 98.1 FM, Cuernavaca.
Nuestras NotiGias Morelos: 88.5, 93.3 y 95.7 FM.

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.

VirtuallRadio Warld.org

lost.fm Linked(@. <) mixcloud



http://www.youtube.com/djkozzmx
http://twitter.com/#!/djkozz
http://soundcloud.com/djkozz
http://www.mixcloud.com/djkozz
http://www.linkedin.com/in/djkozz
http://www.lastfm.es/music/dj+kozz
http://www.reverbnation.com/djkozz
http://djkozz.com/dj_lj_vj/
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TIPS

ADICIONALES

€S| 3=

Respetu lu cudrentenu sexuul &

Si lu circuluciéon de tus piernus ha
empeorudo, dute buhos de uguu fria y
culiente o recurre u ulgdn tratumiento
como la presoterupiu (drendije linfatico)

Evitundo yrusus y uzdcures extra

No fe sultes hingunha comida

Un buen musdje puede ayudar d reldjarte
y recuperdar antes el tono muscular

Evitu los yuehuceres domésticos u otro tipo
de actividudes de esfuerzo durante fres o
cuutro semunus después del parto

Utiliza sostén tanto de diu como de hoche
pura prevenir lu cuida del pecho

Sigue ufilizando cremus untiestrius o
untuosus durunte 3 meses Mds después
del purto

"Prevé lu cuidu del pelo con
ampollus revitalizantes, un
buen chumpUd, unu
Mauscarilla y una
dlimentucion variudu

Consultora de

e ' Imagen
"--’ ¢ Internacional

www.estiloenimagen.com

Carolina Bejar
@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme. --

revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Consultora
Internacional
de Imagen

CONSULTANTS
INTERNATIONAL

Carolina Bejar AICI CIP
Premio Raising Star AICI 2010

Certificada con el maximo
nivel en América Latina
dentro de la Asociacion
Internacional de Consultores
de Imagen AICI.

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea
y a distancia

« Analisis de color y reconoce
tus mejores colores

« Estilo

= Conoce tu cuerpo y aprende a
lucir mas alta y delgada

« Niveles corporativos

= Hombres con estilo

« T4 imagen de poder

« Vestida para triunfar

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

{HISPANIC} =

CHILE
SALSA
SPANISH
MUSIC
CULTURE
POSITIVE

EMOTIONS
FAMILY

 {V/O}+{TALENT}3

LAURA TERMINI

(786.457.8309) + (laura@lauratermini.com)
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Tus articulaciones y tu:

Una refacion
coyuntural

€S| 3a

Por:
Daniel Juarez

Se le lluma articuluciéon a la parte yue une
un hueso con otro u otfros, y yue permite el
movimiento mecdnico de huestro cuerpo
ddndole elusticidud sin yue se deforme
nuestra anatomiu. Lus articulauciones
pueden tener lesiones si No se les du el
cuidudo

reyuerido, es decir, si se les explotu
demusiudo huciendo un sobre esfuerzo
puedes lesionar estus purtes fun esencidl-
es de tu cuerpo creudo un esguince (éste
fendmeno es tun doloroso yue es dificil
diferenciarlo de una ruptura de huesos) o

| a—

un yolpe certero provocu unu dolenciu
en lu yue se deformu lu urticulacién pro-
vocunhdo mucho dolor, estoy hublundo de
unu luxucion.

A nosotros como deportistus hos importu
suber yué tipo de cuidudos se hecesitun
puUra seyuir ejercitGndonos sin preocu-
purnos por sufrir ulgdn imperfecto yue
nos Munde u descunsur de las activi-
dudes fisicus yue tunto nos yustu efectu-
ar, por lo funto hubrd yue poner especidl
cuidudo en el tipo de

prevenciones yue se tienen yue tomaur
fodra No cuer en cumu y con dolores
fuertes.

Algo yue debemos tener en cuen-
tu es yue ho importu si nuestro estilo de
ejercitur es de dlto o de bujo impucto,
ni si el tipo de ejercicio es uerdbico o
unuerdbico, lo yue reulmente importu es
yue se efectuen bien todos y cudu uno

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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de los movimientos yue enriyuecen nues-
fru uctividud y tumbién depende de lu
frecuenciy, y lu explosividud e intfensidud
de los movimientos...Curioso, ¢no?

Hay que tomar en cuenta muchas otras
cosus upurte de lu ejecucion y frecuen-
Ciu con yue se llevu u cupbo unu rutinu
de egjercicios. Por ejemplo, disciplind pu-
ede resolver muchos problemus, ya que
dl ser puntudl evitards

perder vudliosos minutos de culentamiento
y darle fiempo dl cuerpo de entrar en
culor puru yue los Musculos, fendones y
articuluciones estén listos pura frabujos
mds exigentes.—

e 9
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« La postura es ofro de los fuctores yue disminuye
dramdticumente lu posibilidud de gue se lleve u cubo
cuulyuier deformaucion y sobreesfuerzo yue puedu
comprometer lus articuluciones, por eso siempre pre-
guntu u fu instructor cudl es la mejor muneru de hucer
cudu gjercicio y ponh muchu utencién en cudu postura,

Al iniciur unu auctividud por primerd vez ten en cuentu
yue posiblemente lus personus yue estdn u tu ludo hu-
ciendo lu mismu uctividud con muchu mds facilidud e
intensidud, llevun efectuundo ese ejercicio durunte mds
fiempo yue tU yue ucubus de empezar, usi yue, pPor
favor no trates de imitarlos, estu es unu de lus causus
mads frecuentes en cuunto ul nimero de lesionudos y de
desertores en unu uctividud.

La variucion de uctividudes enriquece mds u tu sulud
fisicu y ho sdlo eso, tumbién uyudu u yue el cuerpo
usimile cadu gjercicio y du tiempo u gue se recuperen
las articuluciones y tejidos yue se desgustun en cudu
mMovimiento, es por eso yue es mejor ulternur uctivi-
dudes puesto yue disminuye lu probubilidud

de unu lesion.,

Es muy importunte que utilices el materiul
udecuudo usi como lu formu de vestir yu que te
ayudara a redlizar facilmente lo que yuieres hacery te
ayudurd posteriormente, simple se recomiendu utilizar
los urtefuctos udecuudos poryue éstos estdn diseAudos
de unu muneru inteligentemente ergondmica paru
ejecutur de muneru 6ptimu cudu ejercicio y cuidur
de tu cuerpo. El culzado es muy importante, por eso
es yue muchus murcus de tenis han invertido grandes
sumus de dinero en lu investigucion y disefo de los
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Daniel Juarez

(Kung Fu y Karate)

Junto con Siri Martinez esta
al frente del proyecto Ah-Kin
Sistema de Ejercicios.

'# www.facebook.com/Ah-Kin-Sistema-de-Ejercicios

Haz click aqui para contactarme.

mMismos yu yue un buen culzado umortiguu el impucto
y esto se ve reflejudo orgdnicumente en un desyuste
mMucho Mds bujo. Lu Mmejor recomenducion es yue elijus
el culzado Mds upropiudo puru el tipo de ejercicio yue
llevas a cubo.

Al findlizar tu rutina es mMuy imMportante yue des
fiempo J tu orgunismo de reacomoduarse, puedes
ucelerar este proceso estirando cudu Musculo yue
ususte y relujdndote poco u poco, esto ayudu no sdlo
u prevenir lecciones futurus, tfumbién ayudu U yue se
torneen de mejor mMunera tus Musculos y todu tu
unutomiu haciendo Mds eficuz tus ejercicios y logrundo
mds pronto tus metus, Recuerdu yue cuidurte tfambién
es purte de tu rutinu de ejercicios. €9

twitter.com/RevCorpoSano E"" 37 ICS


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

CORPOSANG

c5| 38 d #  facebook com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSAND

o

am

Segundo, el esteroide estd
cutalogado como
Mmedicamento, eso yuiere
decir yue fiene una base
cientificu y su formulu tiene
yue estar en lus etiquetus
del envuse forzosumente.

S

Parte lli

Por Alberto Jonuthan Uc Cuellur

Cuso contrario, los productos milugro, ho se encuentran en estu
cuteyoriu por curecer de investigacion cientifica,

Tercero, el producto milagro gustu de prometer resultados estéticos u corto plauzo
upoydndose de cumpunus publicitarias, mientras yue el esteroide, dl No ser creudo
para ese tipo de propodsito, No requiere hi de cumpunus Ni de promesus poryue debe-
mos de entender yue su funcidn es coluborur a sunar, NO U Creur cuerpos “perfectos”.—
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< Asi yue, uunyue ulguien descubrié yue el
uso de esteroides en personus con buenu
sulud ayudubu u lograr los cuerpos con los
yue muchos sofumos, hay yue tener
presente gue su fin es Médico y
no estético.

Dejundo u un ludo los esteroides y
subiendo uhoru que ho pertenecen u estu
columnu de “Subcutdneos” uln cuundo
su administracion seu igudl, es lu cateyoriu
con mucho mds mitos yue reulidudes, por
lo yue u lu fechu, ningunu empresu de
productos milugro, upuestu u generur ulyo
de estu nuturdleza. Por eso, sdlo lus otrus
fres columnus (Ingestu, cutdneos y
upuratos) son lus yue vemos en television.—
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HAMBRE
EMOCIONAL

Coaching para
Personas

Descontentas
con su Peso

consultas individuales
talleres
seminarios

facebook/hambre emocional

107

tle descuento
Solo tienes que visitarnos '- _
y al pagar en caja menciona: Invita a todas tus
' amigas a ser parte
\ de nuestra pagina y
.  reciban III'IIMIIFII
i exclusivas
|
A
S

facebook.com/Mmujerbonitaumx
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¢~En el cuso de los "Cutdneos”, son
productos menos hocivos yue los de
“Ingestu”, no obstunte, huy yue tener
cuidudo con la aplicacion de los Mismos,
yu gue los problemaus van desde sdlo
huber perdido el dinero, hastu
complicuciones graves en lu piel.

Estu cluse de productos es conocidu por
usur cremus comunes puaru el cuerpo,

sblo cumbiun lu upurienciu del envuse y
ugreyun dlyunos productos como
extractos de mentu u ofrus sustancius,
cluro, sin mencionurlo en lu formula si

es yue lu frue, Lu sensucidn de frescury,
cdlor, frio e incluso cierto aurdor en ulgunus,
hace yue lu gente creu que el producto
estd “haciendo” su trubujo. —
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Se sube yue muchos de esos productos l‘
conhtienen extractos naturdles, raices, hojus
Mmedicinules, uceife de tortugu o huez por 1
Mencionur dulgunos ingredientes, pero No i

contienen un estudio cientifico yue uvule
su funcidn, efecto y consecuencius dl
cuerpo -por tunto- no estan aprobudos
fpor lus autoridades sunitarias de -
muchos puises. JJH'

Lu corrupcion u hivel mundidl, permite yue

estus empresus fraudulentas udemds de

vender sus productos, tumbién obtengun

de dudosu procedencia muterias primas

tales como el uceite de tortugu o curtilu-

yos de tiburdn por mencionaur ulgunus, —
ufectundo, udemds de huestro cuerpo, u

|a flora y faund de distintos ecosistemus.

Mbertole |

Licenciado en Comunicacion Multimedia
egresado de la Universidad de Londres.

jonathan_uc E beterminate

Haz click aqui para contactarme. "

Los efectos secundu-

rios van desde un enroje-
cimiento de lu piel, hustu
Ulcerus que deben ser
atendidus por especidlis-
tds, ya que muchus
sustancias causan dlergias
graves en ciertus personus,
Las gldndulus sebdceus y
los poros de lu piel se ven
ufectados fumbién.

No existe dulgun estudio de
yue dichos productos milu-
gro provoyuen cdncer de
piel, pero fumpoco existe
unu investigucion cienti-
ficd pard respaldar su uso.
Muchos de estos produc-
tos no llegun mMdas dlld de
|a epidermis por lo yue sus
fpromesus se evaporaran d
mMismo fiempo yue el dire o
el aguu los remuevu de sus
cuerpos.

Recuerden yue existen
productos no cutdloyudos
como Mmiluyrosos yue si hos
pueden ayuddar, reitero,
AYUDAR, ho hucer milaygros
en nuestra persond, por

lo yue les recomiendo se
acerguen u un especidlistu
enh el temu puru yue con
buse en un estudio de su
piel y lus metus yue yuieran
alcanzar, les proporcione
los productos vy el
procedimiento correcto
pura lograr sus objetivos. €3
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NUTRITION

;Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com

A, b e rto F ' O reS G a rC i a http:// batsportsnutt\:\i/tiit;ir.:lacliztsg](;ltfcr:i(t)ir?;

Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo Tel: 044 5585305145
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» Poner

LIMITCS

Por Esther Redolosi Sanchez
Psicéloga clinica
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Poner limites en fodus lus dreus de nuestra vidu es una actitud yue Nos
beneficiu tunto u hivel emocionul como fisico.

Poner limites en nuestrus reluciones hos hace MAUs libres y responsubles
de huestrus ucciones y nuestrus emociones. Sighifica conocer cdmo son
lus personus con yuienes hos relucionumos y ulejur de huestra vida u
uquellus yue hos hagun sentir mul y potenciur uguellus yue nos huygun
sentir bien. No tenemos yue llevurnos bien con todo el mundo y yue, por
Mmiedo u |u soledud, uceptemos u todus lus personus incluso u uyuellus
yue hos tratun mal, Es importunte suber hustau donde dejumos yue los
otros se introduzcun en nhuestrus vidus y responsubilizarnos de lus conse-
cuencius de huestros uctos.

Con lu pureju es importunte estublecer los limites cluros pura que cudu
uno tenyu su propiu purcely, si esto no es usi, le estumos dundo dl otro

lu posibilidud de yue diriju huestru vidu, Huy yue suber decir NO. Esto
implicu ser vuliente, uceptur [u incertidumbre y caminur con puso firme. =
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& Con los hijos tumbién es fundumentul, ho fodo estd permitido. Cu-
undo un nino/u crece con limites bien establecidos, esto le aportu
seyuridud, aumentu su uutoestima y disfrutan mds de la vida. Les
hacen ver yue el mundo responde segun u codmo él se comporte.
Un nifio sin limites ho sube yue va u ocurrir y ho sube como dliviar su
dolor emocionul. Muchos pudres creen gque poner limites significa
ser auutoriturio, sin embaurgo, no es usi, signhificu establecer unus rey-
|ds y hormas claras y precisas, e

Los limites en la comida nos uyudun u mMantener huestro peso. Hay
yue suber hastu donde comer, en qué momento findlizar el plato.
Comer sin limite no trae hadu bueno. Una nutricidon udecuady,
equilibrada nos reporta muchos beneficios.

Poner limites en el deporte sighifica conocernos bien y saber hastu
donde podemos llegur, Significu que conocemaos huestro cuerpo -
lo bustante como para auctuadr sélo en huestro provecho. No hace
falfa mencionar que un gjercicio desmesurado v sin disciplind no es
nadud pbueno.

Cuundo ponemos limites es cuando umamos ¢ los demds, a hues-
fros hijos, d huestra pareja y a hosotros mismos. No dejes yue tu
vidu curezcu de senfido y sé tu mismo yuien dirige fus pusos haciu
donde yuierus llegar, con yuieh yuieras y coOmo yuieras, Asi que, yd
subes, pon limites en tu vidu, =

c5| 48 U facebook.com/RevistaCorpoSano
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& Termino con un bello poemu del escritor urgentino Hugo Finkelstein.

NO es NO, y hay unu solu muneru de decirlo.

NO. Sin admiracidn, ni inferroguntes, ni puntos suspensivos.
NO se dice de unu solu maneru., Es corto, rGpido, monocorde,
sobrio y escueto. NO.

Se dice unu solu vez. Coh lu misma enfonucion.
Como un disco rayudo: NO.

Un NO yue necesitu de unu largu cuminutu o
de unu reflexidn en el jurdin, ho es NO.

Un NO que hecesitu de explicaciones vy justificaciones, ho es NO.
NO: tiene |lu brevedud de un segundo.

Es un NO puru el otro, poryue yu lo fue pura uno mismo.
NO es NO, uqui y muy lejos de uyui.

NO: es el Ultimo aucto de dighidud.

NO: es el fin de un libro, sin Mds cupitulos Ni segundus purtes.
NO: no se dice por curtdu, ni se dice son silencios,
ni en voz buju, ni gritundo, ni con lu cubeza yachuy,
ni Mirundo haciu otro ludo, hi con simbolos devueltos,
ni con penu y menos uln coh sutisfuccion.,

NO es NO.

Cuundo el NO es NO, se mirurd u los ojos y
el NO se descolgurd naturalmente de los labios.

La voz del NO ho es trémulu, hi vacilante, ni agresiva y
no deju dudu dlgunay,

Ese NO no es unu heygucion del pusudo,

Es unu correccidn del futuro.

Y sdlo yuien sube decir NO, puede decir Si.€8

Psicologa clinica
Experta en Psicopatologia y Salud

haz click aqui para contactarme #)
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LA CRCATIVIDAD

Holu, ¢,como estdn? Probublemente cu- Hoy hablaremos 1o yue se puede vivir en una sesion de
undo leun el articulo van u decir: ¢,eso Psicomuyiu, Lu téchicu consiste en yue el puciente se le
yue? Pero como todo en la vidy, tiehe una  entregan lus Bardjus del Tarot sin ninguna informacion pre-
l6yicu profundu. Los humunos todos los via dl Terapeutu, Comienza la lectura cuyu duracion totdl
dius fenemos unu rutinu yue nos uyuda u es de dos horus, en donde el puciente conocerd uspectos

sulir adelunte en muchos uspectos, pero en  de su vidu muy especificos y cluros pura que puedu com-
otros Nos dburre, NOS presiond, a veces sen-  pletar su propid historia persondal,
timos yue hi puru atrds, ni puru adelunte,

pero es unu fantusia, estamos en con- El paciente puede preguntar lo que deseu, pdara lograr un
stante mMovimiento, y con ello, jnos desarrol-  Mejor entendimiento en su vidd.
lamos profesionul y emociondlmente! Es unu técnicu profundu, seria. El puciente se sentird muy

d gusto poryue es un vidje di autodescubrimiento.€s
Claro yue nos podemos utorur en uspectos
personadles, pero tumbién pura ello, hay
una solucion.
Duracidn Totdl: 2 horus
Costo: $1,000. M.N
Celular para citus: 0445529623408
Conhsultus: sabudos y domingos
d purtir del sbudo 5 de mayo

Magdalena
Alba Meraz

Licenciada en Psicologia Social de la

Universidad Auténoma Metropolitana
Plantel Xochimilco.

Haz click aqui para contactarme.
[

L
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;Qué buscar
en los productos
de limpieza?

| «Vinagre blanco (un acido suave). Usa el de
manzana para limpiar la cocina.

«Sal comun para restregar una superficie sucia.

«Bicarbonato de sodio (una base suave),para

i blanguear la ropa.
«Borax (desinfectante, blanqueador, quitaman-

Creo en el concepto de Nat\‘rray Organica y.L::wrl:
porque me gusta Vivir, y vivir bien. Pc.n' eso siemp
las mejores alternativas para
menos dinero en
nuestro planeta.

ar alosdemasya
sto por todos

anito de Arena pue

compras,ayud
Creo que un gr

hace una gran diferencia. |—| chas).
i «Almidon de maiz (maicena) o almidon de
papa (churio).

«Jabon liquido neutro.
«Jabon en barra neutro.

@ . «Compra la mejor maleta
' COT\Se]OS +Si viajas a clima caliente, cOmo islas, playas y
ra lugares humedos, no dejes de llevar ropa en
pa algodongue es liviana y te permitira manten-
empacar erte siempre fresco.
«Zapatos: lleva zapatos neutros; es decir de
colores que te combinen con todo. Mételos en

bolsas
individuales de tela.
«Dobla tu ropa en solo dos partes, ya que sila
doblas en mas partes te ocupara muchisimo
mas espacio en la maleta.
«El tamario importa: Guarda tus implementos
| deaseoenun maletin o bolsa plastica con
broche y siempre llévalos en mini tamarno. Im-
portante, debes colocarle un pedazo de tape
en la tapa de cada
producto, esto evitara que se explote por la
presurizacion del avion.
i . e e R i i s, ] |

s - —— T - ]
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;Quéesla
Hidroterapia?
[ wale £

Consiste en el tratamiento a través del agua
aplicada de forma externa con el fin de
| provocar reacciones curativas en el organismo.
. El efecto del agua sobre el cuerpo produce re-

. | acciones de tipo nervioso, circulatorio y

) ]. térmico. El efecto fundamental de la hidrotera-
~ piaeseldela desintoxicacion organica,
" mediante la expulsion de toxinas.

Alergia a los i
Alimentos ]

-]— b
Me mandaron a hacer un examen para determi-
nar a que alimentos puedo tener alergias. /Sabias
gue de repente no bajas de peso o siempre te si-
entes hinchado o hinchada porque tu Cuerpo ha
desarrollado alergia a un alimento determinado?
Preguntale a tu médico como puedes hacerte

esta prueba y una vez que sepas cuales son los '

alimentos, eliminalos de tu dieta.
Cémo se manifiesta la alergia:

« Aftas bucales, edema labial y lingual, ]
prurito peribucal

» Nauseas y vomitos

« Dolor abdominal, alteracion en el
transito intestinal, enteropatias

« Diarreas y colitis

« Prurito anal y perianal

«» Tos espasmodica, asma

« Excema en la piel, urticarias

« Jaquecas, dolor de cabeza

» [nsomnio

| Bafio desintoxicante

Se trata de un rapido y sencillo bario de aro-
materapia para desintoxicarse con aceite de
l enebro y de toronja, complementado con
[ leche para ayudar a prevenir la irritacion de la
= piel. Para realizar este bario necesitara:

« 4 gotas de aceites esenciales de enebro
« 4 gotas de aceites esenciales de toronja
« 1 cucharada de leche

, \ NHTQURHL' LAURA TERMINI

' ! | CH_QM Actriz, locutora y empresaria ha estado en los
N Y LHT INH medios desde temprana edad.
Laura Termini es una artista integral y en esta
nueva etapa que asume como creadora de
Natural ,Qrgémica y Latina nos brindara toda
Website: . . Su experiencia en el mejoramiento de la vida
b e\.NWvV\(/v(\:/\k/l\(.natU{alorgamcaylatma.com de la mujer latina. Con un estilo muy propio

: chicanol.com logra que la audiencia se sienta identificada
COn sus consejos, vivenclas, entrevistas y
forma de ver la vida.

Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada.

B L,
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( En Mexico, DF.
» 5644 1373
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Por Will Brink

Articulo original en Inglés
Traduccion Revista

F=F. 5.1 &

¢lu mente

te impide

bajar de peso?

B Z Br1nkZone com
The No##1 Science Based Performance Resource

CORPOSAND

Es interesunte notur; el factor mds importante paru conseyuir, No solo bujur de peso, sino ho
volver u recuperdarlo, se encuentra en huestra cubezu, Es decir, la formd en gue |ds personus
ubordun el temu, psicoldyicumente hubluando, es uh componente esencidl del éxito. V, sin
embuargo, existen toneladus de libros y programas purd la pérdidu de peso, y en el mejor de
los cusos, este uspecto de lu pérdidu de peso se yuedu sélo en lus puldbrus,

Muchos programus de dietu ho tomun enh cuentu el uspecto psicoldyico del por yué lu gente
no puede tener éxito en lu pérdidu de peso u luryo pluzo. Sin embarygo, existen sélo ulgunos
estudios yue solumente hun undlizado eso. En muchos uspectos, el fuctor psicoldyico es el
Mds importunte pura lu pérdidu de peso u lurgo pluzo, y probublemente el componente mds
subestimudo—

twitter.com/RevCorpoSano ¢ -
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&Los estudios yue compurun lus curucteristicus de lus
personus que exitosumente han logrado mantener su peso
ubdjo, de uquellus yue hun recuperudo el peso, ven
clarus diferencius entre estos dos yrupos. Por ejemplo, un
estudio que unalizé u 28 mujeres obesus yue hubiun
perdido peso puru después volver u recuperarlo,
compurudo con 28 yue untes erun obesus, pero yue
habiun perdido peso y yue lo habiun muntenido por dl
menos un uno y 20 mujeres con un peso estuble en un
rango suluduble, encontraron yue lus mujeres yue
volvieron u gunar el peso yue habiun perdido...

Tienen la tendencia de evaluarse en
términos de peso y figura

o Tienen una falta de vigilancia en
relaciéon a su control de peso

o Tienen un estilo de pensamiento
dicotémico (blanco y negro) i

. Tienen la tendencia de utilizar la comida ,"'1
para regular su estado de animo ” 3-!!!{!

Los investigadores concluyeron:

“Los resultados sugieren yue los fuctores psicoldyicos pu-
eden dar dlgunu explicucion de por yué muchus personus
con obesidud recuperun el peso después de unu pérdidu
de peso exitosu.”

Este estudio en particular fue redlizado en Mujeres, por lo
yue refleju ulgunus de lus caracteristicus psicoldygicus que
fiene las mujeres — pero No Nos eyuivoyuemos en esto — los
hombres tumbién tienen sus propios problemus psicoloyi-
COSs yue pueden subotedr sus esfuerzos pard perder

fpeso U lurgo pluzo.

B8 5e ] revicacorposane.com ] focebookeonRensaCarposons
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Estudios udicionules en hombres y mujeres tumbién hun en-
cohtrudo ulgunus curacteristicus psicoldyicus como “tener
metus de peso poco redlistus, pocus hubilidudes purd re-
solver problemus o hucer frente y una buju autoeficaciu” a
Mmenudo predicen el fracuso en la pérdidu de peso u largo
plazo. (7). Por ofro ludo, rasgos psicoldyicos comunes en
las personus que han experimentudo exitosumente la pé-
rdidu de peso u lurgo pluzo, incluyen *... unu motivacion
internu para perder peso, Upoyo sociul, mejores estruteyius
pura huacer frente d los retos y la habilidud de munejar el
estrés, uuto eficienciu, autonomiu, usumir su responsubi-
lidud unte la vida, y en generdl mdas fuerza psicoléyicu y
estubilidad.”

El punto principul de estu seccidn es el demostrar que lu
psicoloyiu jueyu un pupel importante que determinu el
éxito en lus personus tienen dl bujar de peso u luryo pluzo.
Si no es ubordudo como purte de un plun integrdl, puede
ser un fuctor de éxito o bien de frucuso. Estu, sin emburgo,
no es un dreu yue lu mayoriu de los proyramaus de nutri-
ciénh uborden udecuudumente, y ho se debe de esperur
yue lo hagan. Sin embdargo, los mejores programus gener-
dlmente intentun ayudur en la motivacion, estublecimiento
de metus y upoyo. Lu fultu de upoyo es unh temu gque
identifiqué tempranamente dl entrenar a tuntas personus
y en |u refrodlimentacion de mis articulos. Es por eso yue
Mmi progrumu de pérdidu de peso viene ucompunudo de
un foro privado en donde lus personus pueden obtener el
upoyo, el usesorumiento y lus respuestus u sus preguntus,

Si te ves en |us listus unteriores de los yrupos de personus
yue ho pudieron muntener su peso u largo pluzo, tendrds
yue hucer frente a estos problemaus u través de consejos,
grupos de upoyo, etc., No esperes que cudlyuier programu
purda bujur de peso cubru estos temus udecuudumente,
pero buscu progrumus yue ofrezcun upoyo, estublec-
imiento de metus y recursos pura ayuddrte a muntener en
tu objetivo.€8

Entrenador
personal
de alto

rendimiento

http://www.brinkzone.com/

Haz click aqui para contactarme. "
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Coluborucion de
ViveSunumente.com §

Alimentacidn duran

LOS VIAJC:

Ya sea por placer o por motivos de trabajo, cuando viajamos se nos abre
un abanico de posibilidades de alimentos, muchas veces tentadoras y
muchas veces limitadas.

Cuando viajamos, nos enfrentamos a dolores de cabeza,
indigestion, estreiiimiento, fatiga y hambre.

Muchas veces estos malestares se deben a la falta de agua, asi
que no olvidemos hidratarnos constantemente. -

8\ revecacorposane.com ] focebookeonRensaCarposons
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L]
Evita bebidas con cafeina como
refrescos, asi como bebidas
alcohdlicas pues tienen efecto
diurético, provocando deshidratacion

por pérdidas de agua a través
de la orina.

AANAAAAAANANNNANNANNY

Recuerda que en las bebidas
azucaradas puede haber mucha
azucar, prefiere beber agua simple o
bebidas sin azucar.

Evita comer en el camino.

Mejor lleva desde tu casa un paquete
de snacks saludables como barras de
granola, almendras, fruta practicay
facil de llevar, un sandwich de pan
integral hecho en casa, yogurts o leche
descremada en tamarno individual.

Consume proteina. Cuando viajamos,
la proteina puede darnos energia y
sentir alerta, siendo util para los
cambios de horario. Al no aumentar la
glucosa, los alimentos altos en
proteina nos pueden ayudar a reducir
nuestro antojo de alimentos dulces.
Puedes llevar queso, jamoén, pechuga
de pavo o huevo duro para acompanar
con galletas integrales o pan integral.
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y no necesita instalacion
eléctrica ni de plomeria.
iLa mejor inversion en salud!

Informes: acastillo@prodigy.net.mx



CORPOSANG

Cuando comas en restaurantes, toma
en cuenta el método de preparacion de
los platillos, prefiriendo las cocciones
al vapor, a la parrilla, asados, en
guisado o caldillos en lugar de fritos,
capeados y empanizados.

Aunque viajar puede
implicar comer con prisa,
sobre todo si se trata de
viaje de trabajo, recuerda
comer con calma, mastican-
do los alimentos. Se necesi-
tan 20 minutos para que el
cerebro reciba senales de
saciedad. Si comemos
demasiado rapido, nuestro
cuerpo no podra saber
cuando se siente satisfecho.

Fuera de las grandes ciudades, en zo-
nas de clima calido es frecuente estar
en riesgo de infecciones por contami-
nacion de alimentos. Se conoce como
¥4 la diarrea del viajero. En estos casos, es
| mejor evitar ciertas verduras (las que
: requieren cierta limpieza como lechu-
gas, cilantro, etc.) y elegir prepara-
ciones que garantizan que la comida
esté bien cocida pues las altas tempera-
turas mataran bacterias daninas.

ESI 64 | revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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FL BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

En mi blog comento articulos y temas relacionados con la psicologia,
haciendo hincapié en la psicooncologia, una especialidad que me
apasiona y 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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Elige comer en restaurantes o locales
con una variedad de platillos de la cual
puedes escoger. Pregunta las formas de
preparacion, los tamaiios y el tipo de
ingredientes que usan. Pide que
sustituyan ingredientes por opciones
mas saludables, tal vez puedan
cambiarte unas papas a la francesa por
verduras al vapor.

Si vas a algun restaurante de comida
rapida, evita tamamnos jumbo y no
agrandes tu orden.

Viajar es una excelente manera de
conocer otros platillos y maneras de
comer. Nos amplia nuestro panorama
cultural y culinario. Conoce nuevas
tradiciones y disfruta nuevos
alimentos. Abrirnos también es comer
saludable, nos trae variedad.

Recuerda caminar, subir escaleras y
promover tu actividad fisica.
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jAprende a comer sano!

Grupo de apoyo nutricional
para bajar de peso.

A veces laEpérdida 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.

Duracion 4 semanas
] sesion semanal

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

pago en una sola exibicién $900

Incluye plan de alimentacion
personalizado y material de apoyo.

Lugar: Fundacién 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

Fundacion

http://nutricionlibre.blogspot.com/ OBC%T‘ A

www.anorexiabulimia.com.mx AROIENa - Bulnia - Obesidad
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<Alimentos bajos en grasa y calorias:

Entradas:

Consomé, sopus de verdurd y jugos
de jitomute,

> Verdurus cocidus sin uderezo.

Fruta frescu

Huevos -

Poché o duros

4, 000000000000000
4

Pun inteygrul o gulletus integrales o tortilla

de muiz

Carnes.

Asudus, horheudus, hervidus o en culdillos.
Cdrnes bujus en yrusu y cocidus ul vapor.
(por ejemplo el mixtote es mejor opcidn
yue lus curnitus pues es cocido ul vapor y
|a carne es muyry).

Pollo sin piel

Postres:

Fruta frescu o jugo natrudl de fruta
Yogyurt bujo en grusa (se encuentra en
muchus tienditus y supermercudos). € &8

Escrito por DietayPeso
Por unu vidu mds suluduble. Encuéntranos en:

www.vivesunumentfe.com

www.facebook.com/DietayPeso

T
t

www.twitter.com/Dietaypeso
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A tu lado todo el camino

CORPOD="NM

Suscribete sin costo a
CorpoSano, la revista
¢Has mejorato tu sa"&“ " electronica mensual para
tu condicion fisica, W quien quiere verse bien y
tu dieta o tu apariencia®} = /A sentirse mejor.

Ti ictori an' A - RPOEART
¢Tienes una historia -~ ] dors ,_ e
de éxito que contar? el B4 koo~ dew || \
Compartela con T '
los lectores de CorpoSano

DO
DE PESO
COACHING

"*.’L

Al suscribirte, recibe
inmediatamente un
ebook de regalo

)
E
=
L]
e
¢
=
E
3
E
g
=

Palapa

A partir del proximo niimero publicaremos historiasy
fotos de nuestros lectorres.
Envia tu historia a dianela@revistacorposano.comEnvia tu historia a (IIEIIIElil@IE\lISIiIGO"lOSEIIIO com

WWW. -COIMm

twitter.com/RevCorpoSano

(-
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| e
por Magdalena Alba Meraz

Holu, ¢, como estdn? Espero yue se encuentren bien con
Muchds ganas de tener huevos proyectos, huevos planes,
nuevos umores, etfc.

Digumos que construyendo, dlimentando vidd, llena de
gozo y placer, punto fundumentdl en |d vida para hacerla
mds llevuderu, con uleyriu y mds umena,

Ahord tfocdre un punto muy sensible en los seres humanos

yue se vu modificundo con el tiempo: la utraccidn sexudl,
o lo yue es lo mismo: tener sex uppedl. Aguello yue todo
mundo dice: “Tiene dlgo pero ho sé€ yue es”.

Lo cudl significa atraccion sexudl. Esto ha sido estudiado y
el origen fundamental, es saber despertar deseo en otros,
los cudles perciben el mensdje y responden a ello, con

und sonrisd, con un piropo, un juego de miradas, dbriendo

twitter.com/RevCorpoSano ( 7

CORPOSAND

la bocd. Muchus sehdles yue pueden
ser leidus por yuienes tienen ulgdn obje-
tivo con ESA personu. Es hutural, espon-
taneo, pero fumbién uprendido.

La cupacidud de ser credtivo cuundo
ulguien nos yustu no tiene limites, ¢ estu-
mos de acuerdo? Ingenio, creutividud,
buen humor y fernura.,

Ahi estu el secreto yue en reulidud ho
es secreto. Es suber explordar nuevos ter-
renos, soltdr |a experienciu para obtener
mMds experiencia,

71
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En estos dius tan llenos de incertidumbre,
mejor medicinu es: EL AMOR. Todu relacion
humuna comienza con el primer puso: lu
utraccién sexuul, suber despertar los sen-
tidos de otros, ser sehsudl ho importando

el fisico, uceptdndose como somos, pero
siendo una bombu sexudl. Despertando

tu propio deseo puru sutisfucer el del otro,
con mucho umor. Descubrir el deseo en
uno Mismo, proyecturlo, educurlo, siem-
pre esperundo unu respuestu positivu de
umor.

Y si la respuesta es desamor, olvidarla,
dejarlo utrds y decir dentro de uno mismo:
ithe next! Ju ju ju

Comico pero muy redl.

Lo yue es hermoso pura unu, pura otfru
persona no lo es. Y, jyue bueno! Poryue:
yue flojera yue u todus nhos guste lo mismo.
A mayor diversidud, mayor conocimiento;
cudu yuien elige lo yue yuiere. Y como lo
yuiere.

Ser huturdl es o de hoy, gozar fu vidu, dli-
menturte de ellu, dbrirte u huevus posibili-
dudes de vidu y umor.

iSiemprel!
Grucius, @

’. ‘}' Magdalena

Alba Meraz

Licenciada en Psicologia Social de la
Universidad Auténoma Metropolitana
Plantel Xochimilco.

Haz click aqui para contactarme.

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas felizy tener
mejores resultados en la vida.

Norma Pernett

Temas de Medicina Del Deporte y Antropologia

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

PN

iHolu! Felicidudes u todus lus mujeres yue son mudres. Un dplauso u lus yue udemds se
Mauntienen sunus y doble uplauso U lus yue Muntienen un cuerpo ejercitudo. jBravo! :D

Estu ocusion las recomenduciones musicules estdn busudus solumente en éxitos que

cuntun ustedes lus mujeres, usi No desentono con la femporadu ;)
m Por DJ Kozz

net

o Michuel Zager Ban
e Azotfo - Sun Sulvador
e Anitu Ward - Ring my bell
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e The Go-Go’s - Vucution

o Put Benatar - Love is u buttlefield
o The Pointer Sisters - I'mM so excited ‘

o Shania Twain - Man i feel like a womun
o Ace of Buse - All that she wants
) Robin S - Show Me love

Sophie Ellis Bextor =¢
iio - Rupture
o Kylie Mihogue - Love ut first sigh
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o Vox Hulo — Crimindl
suGur und Eva Kade ft Evil T - All around
Sharam - Our love

i' ‘“ s N, by t/,'_v’--é.‘_:é " > 1<01z.com. €S UNO de los artistas
(ONS XN NN vanguardista y propositivo en la

industria del espectaculo y

entretenimiento en México.”

twitter.com/RevCorpoSano
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0 es el gran umplificador
[fado de tus hdbitos.

[
de el Bloy

Decide ver lo

jor g La felicidud no

estd en el tener.
[pOCO en €l ser.
J en el hacer.

Ddle la bienvenid , :
Mmiedo ul fracuso no e

J los problemas, ; . O N N 4 G
Os problemus Js yue miedo dl éxito. O esperes U yue

on fus mejores emus, no llegu tan yresenten lus
Muestros. 4

Todo lo yue
esitus yu estd
Ser exitoso no te huce umbiu 10y cambiards
Ser feliz es 1o yue = el mundo.
hace ser exitoso.

dl vez lu vidu ho seu justu, pero
U ti 5 lu oportunidud de tratar
de serlo.
es ulgo yue no
yuitu, es ulyo
ue te du.,

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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Hay suehos yue te de-
finen. No los dejes Ir, o Intentar lograr ulgo y
Qi RSs ir unci parie muy fallar es sigho de que
importante de ti. 3 L
estds en el camino de

Decide ver lo mejor en ulcunzurlo.

fodus |u us. : .
Odus lus personus Comienzu cudu diu

como si comenzarus
de nuevo tu vidu. Eso si,
tendrds lu ventuju de lu
experienciu.,

iniuéifgg p Ld vidu es unu
cupucidud de gran oportunidud. | 10 puedes ser tu mejor
uprender u ser hr
feliz. > y EE, :

Si tienes claro lo yue QihO ‘
yuieres, serd mas mejor.

dlgo
facil ver yué tienes
yue hucer puru
logrurlo.

 #Pura decir ulgo im-

ortunte, No uses lus |
b y Jaime Villarreal W

Nacio en la Ciudad de México en
1974. Desde nifio ha tenido una
curiosidad insaciable por todo y
ha dedicado su vida a ser feliz y
ayudar a los demas a ser felices.

unhdo tehyus yue decidi . Esta absolutamente convencido
N = de que todo es posible. Es tam-
enfre hucer o correcto y hucer bién musico de rock,
yue te conviene, decidete por \ . apasionado de la aviacion, con-
‘ - sultor en comunicacion y

o correcto, eso es lo yue te / " ln_.l. coach personal.
conviente.,

\ <;SOt?es CEUGl B! www.elblogdejaime.com
Si tienes miedo de mejor diu de tu
intentar algo, sélo hdzlo y vidu? Es hoy. — |
el miedo se ucuburd, www.facebook.com/EIBlogDeJaime

pr—
@jaimeviro

twitter.com/RevCorpoSano | . | 79 l S
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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.

N

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

Hombre Alfa |

Inglés en una
semana

Tecnologias de
consciencia

FECHA'Y LUGAR

Modalidad fin de semana: 24

y 25 de Marzo 2012

Meodalidad entre semana: 12,

15, 26y 29 de Marzo 2012
Querétaro, Qro

Fines de semana: 5 mdodulos

Marzo - Agosto 2012.
Intensivo de 7 dias: 21-27
Junio 2012
Querétaro, Qro

9y 10 Junio 2012
Querétaro, Qro.

11-15 Junio 2012
Querétaro, Qro.

15 - 17 Junio 2012
Querétaro, Qro

16 - 21 Junio 2012
Querétaro, Qro.

22 - 26 lunio 2012
Querétaro, Qro.

7o
~
P

> 1R

A.:.‘iéri’-"”‘ﬁ':

DESCRIPCION

Ahora es un programa con coaching de
seguimiento. Aprende los secretos de la gente
que logra sus objetivos, haz tu plan y durante

dos meses te daremos seguimiento para
conseguirlo. Aprovecha, precio de introduccion

por dnica ocasion.
Cumple tus propdsitos.

¢ Estas listo para cambiar tu vida? Un evento
que marcara un antes y un después en tu vida.
Aprende las tecnologias mas avanzadas en
Inteligencia Emocional y vuélvete la persona
que siempre has querido ser.
Practitioner en PNL

Independientemente de tu status social, modo
de pensar, edad o apariencia. 5i quieres
entender mucho mas sobre ti misma, toma la
oportunidad de aprovechar algo conocido en
todo el mundo, conviértete en duefia total de ti
misma.

Unos dejaron de fumar, adelgazaron y
cambiaron sus habitos alimenticios o
cambiaron sus actitudes; otros han logrado
fomentar su salud y hasta desaparecieron sus
enfermedades...£Tu que vas a lograr
conociendo y aplicando la hipnosis en tu vida?

¢ Qué proyectar? ¢ Como proyectarlo? ¢ Qué
hacer? Aprende de un genio de la Inteligencia
Social, a conquistar a la mujer de tus suefios.

La revolucién que habiamos esperado tanto en
el mundo del aprendizaje de idiomas, que
desde hace afios esta haciendo furor en todo el
mundo. Un modelo lingiiistico desarrollado de
la experiencia en la ensefianza del inglés,
espafiol, aleman y otros idiomas, ahora esta
disponible para ti.

Si sabes que el desarrollo de tu intelecto es solo
una cara de la moneda, y quieres encontrar la
profundidad y belleza de la vida, y convertirte

en un ser humano verdadero...
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Vi diaro
de embarazo

Praoxima visita al medico:

Ultrasonido:

Peso:
Talla:
Alimentacion:

Mis emociones:

Observaciones:

e 9
twitter.com/RevCorpoSano | E ‘
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embarazo

Mes / ultrasonido VIs.lt.a Peso | Talla | Mis emociones | Observaciones
fecha al medico
Observaciones:

€S| 2a
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Muy pronto el Directorio

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 servicio y quieres
anunciarte sin costo,

llena el formulario en la pagina:

www.revistacorposano.com/directorio

0 escribe a:
publicidad@revistacorposano.com

Palapa
Communications
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CORPOSANUD

La revista electronica mensual, con infor-
macion util, entretenida y atractiva creada
para quien quiere verse y sentirse bien.
Expertos en acondicionamiento fisico,
nutricion, salud, psicologia y entre-
namiento personal 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

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

.Lf www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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