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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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Al mal paso
darle mas prisa

ACTOR, PRESENTADOR
DE TELEVISION Y CANTANTE

Fotografia: Darrell Butler.
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El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar
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
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.

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

iTe interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a jaime@revistacorposano.com

Carta
Editorial

Quiero agradecer en nombre del equipo editorial por
los buenos comentarios sobre el nimero que
dedicamos a las mujeres, especialmente a las madres
y a quienes van a serlo. Este mes, tenemos el honor
de tener a Paulo Quevedo, un actor que cada vez esta
cobrando mas relevancia internacionalmente a travées
de su trabajo. Paulo es ademas de un talentoso actor,
un apasionado de la salud y el ejercicio y se nota en
su figura. Paulo es un ejemplo de constancia,
disciplina y de cédmo el trabajo duro y una visién clara
nos llevan a resultados extraordinarios.

Espero que en este numero de CorpoSano encuentres
mucha informacion util para seguir mejorando tus
rutinas de ejercicio, tu alimentacién y tu vida en
general. Queremos escuchar tus comentarios sobre la
revista para asegurarnos de que estamos difundiendo
la informacion que buscan nuestros lectores.

Me encantaria leer tus ideas, tu sugerencias y también
tus historias.

iMucha fuerza y mucha salud!

Jaime Villarreal
Recibela sin costo cada mes:

www.revista corposano.com

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

=
twitter.com/RevCorpoSano U
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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/

;Baile? ;Pesas? ;Elasticidad?
;Quemar calorias?

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

Si nos leiste en CorpoSano,
recibe tres clases gratis

Retorno 35 #6, coionia Avante

facebook.com/Ahkinsis

ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 5538851736 ahkinsis wordpress.com
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PAULO QUEVEDO

ACTOR, PRESENTADOR
DE TELEVISION Y CANTANTE

Paulo Quevedo, uctor, presentudor de
television y cuntante nucid en Ciudud
Judrez, México, crecid en El Puso, Texus.

Su primer trabdjo como uctor fue en 1999

en |u serie de television AIma Rebelde y

desde entonces hu uparecido en humerosus
telenovelus incluyendo Amor Descurado,

La Mujer en el Espejo, Mudre Lunu, Dohu
Bdrbaru, Pecudora, entre otras. Tumbién ha
participado en series de television Burn

Notice, en cunules de los Estudos Unidos. -

Fotografia: Darrell Butler.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Ademds, Paulo es
cuntunte, empezundo su
cdrrerd profesiondul como
musico en 1997 cuundo se
unié dl grupo Tierra Cero

y un ufo Mds turde se
convirtid en un miembro
de Kuiro, junto u sus com-
puneros Gubriel Soto y
Roberto Assud. —

twitter.com/RevCorpoSano

CORPOSAND

Fotografia: Darrell Butler.
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Fotografia: Darrell Butler. '

"

“&Puulo Quevedo tumbién \

hace de modelo puara

nuMerosus cumpunaus
publicitarias de ropu, Usi
como participd en
programus de television
como invitado de honhor
(como por ejemplo hizo
en Custrol Oil durante el
Cumpeonuto Mundidl de
FUtbol Suddfricu 2010) o bien
pdrticipa como presentador
(como en los programas
Despierta Américu, El Gordo
y la Flacya, Tu Desayuno
Alegre de Univisidh o Escun-
ddlo TV de Telefutura), =

-
~
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' Fotografia: Darrell Butler.
"

€Puulo Quevedo ucubu de
terminar el roduje de lu
pelicula Cuento sin Hadus,
donde encurnu ul mafioso
Michelle y uctdu junto g Elluz
Peraza, Chiyuinguira
Delgudo y Héctor Soberdn.
Dirigidu por Sergio Briones, lu
peliculu se estrenard en Ecuu- "‘
dor en los préximos meses.

Actudlmente, estd protu-
gohizundo en el pupel de
Victor Mendozu, en Unu
Mdid en Munhattan de
Telemundo, yue se fransmite
cudu hoche d |us 8:00 pm.
También apurecerd
interpretando el pupel de
Felipe Lopez, enlu
telenovelu Coruzén
Apusionudo, yue empieza u
fransmitir en Univision

en el 2012,

Paulo Quevedo reside
actudalmente en Miami,
Floridu.@

twitter.com/RevCorpoSano C 19 Ics
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Se ucercu el veruno. No hus ido ul gimnusio. Tumpoco

has iniciado unu dieta, Tu ugendu laboradl (o socidl) estd apretadisima, y
lo Unico yue piensus uhoru es yue hecesitus un descunso.

Pero tumbién subes yue tienes que ponerte en forma, Esu cumisy, el
tfrdje, el vestido o el bikini deben lucir espectuculares en estos dius, y
Mds udn si vus U tomar unus vucuciones.

cQUE puebes HACEeR?

Seguramente fienes u la Muno una excelente herramienta de
ucondicionumiento fisico, ubundunte, gratuita y de facil acceso.
Estamos hablando de |as escaleras,

Dicen lus mumads y lus aubuelus yue por caudu esculdn yue subes en
tus actividudes diarias, ganus un Minuto Mds de vidu. Probublemente
sed poryue ejercitarte en las escaleras tiene excelentes atributos yue
puedes aprovechar antes de fomar ese respiro yue tanto necesitas,.—

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com
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= < Entre los beneficios yue tiene el ejerciturse en lus esculerus estd el de
E= tener un bujo impacto en rodillus y pies (Mas dl subir yue dl bajar los
g esculones). Ayudu u fortalecer haturalmente los mlsculos de | parte
¢ inferior de tu cuerpo, beneficiundo u tus muslos, los tendones de las
‘F. piernus, cuderus, puntorrillus y glteos.
T
—- Es un ejercicio uhisex, usi yue huncu te verds mal ejercitundo
- en esculerus, Es ecoldyico porgue no implicu el uso de
L electricidud, y si lo huces en un lugar cerrado no tienes yue
exjponerte u respirar el humo citudino. Puedes hacerlo solo o
ucompunudo, y siempre habrd unu formu de hacerlo
divertido. Al cumbiar de dlturdas y niveles mantienes ejer-
citudo u tu cerebro tumbién, por lo yue serd mdas facil
concentrarte durante el did, y dejur de pensuar tanto en los
_"? problemas por lus hoches, facilitdndote conciliar el suefo.
==
=
|- Tun solo cumbiur el elevador por lus esculerus un par de pisos por diu
mejoru tu condicidén curdiovauscular, circulutoria y pulmonar, mejorando
1 también tu coordinacion, equilibrio, velocidad y aumentundo el control
- sobre tu cuerpo.
=l
==
-. No es hecesurio dedicurle horus, con solo uhu metu
i especificu de esculones ul diu puedes lograr grundes

resulfudos yue ho sdlo te hardn ver bien, sino yue te
sentirds mds ligero y seyuro. Algunos uutores recomiendun
estublecer metus de entre 200 y 500 esculones por diu
pura mantener un buen estudo fisico, pero lu metu sélo
depende de ti.
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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
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<cY QUEe PUCDES
HACCR CN LAS

CSCALCRAS?

Siri Martinez

16 anos de experiencia en
danza y artes escénicas, ha
tomado diversos cursos de
teatro, expresién corporal y
a acondicionamiento fisico
para bailarines.

Practica pilates y yoga desde hace mas de ocho aiios.

Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.

Junto con Daniel Judrez (Kung Fu y Karate) esta al frente
- del proyecto Ah-Kin, Sistema de Ejercicios.

q facebook.com/Ahkinsis

Haz click aqui para contactarme.

S | 24 | |  facebookcom/RevistaCorpoSano
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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
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Laura

Termini .

\'

‘/

Reconocida como una de las comunicadoras
latinas mas importantes del 2012

Les presentamos und breve entrevista con
Laura Termini, actriz y comunicadord, guien
recientemente fue reconocidu por LATISM
(Latinos in Sociul Medida) como una de las
comunicudorus latinas mds importantes
del 2012, por su labor con su bloy, especial-
Mmente. Este reconocimiento se busd en su
influencia, I calidad de sus contenidos y su
habilidad para construir una comunidad
fravés de su bloy. (www.chicanol.com).

Como purte del reconocimiento, Lauru
recibid un upoyo pura usistir a un retiro
orgunizado por LATISM en Washington, D.C.
en los Estudos Unidos durunte los dius 20

ul 22 de muyo en donhde participaron las
voces mds importantes de la comunidad
|atina en los Estados Unidos.

twitter.com/RevCorpoSano |

CS: Laura, ;que represento para ti esta invitacion
de la Casa Blanca para este evento?

iNo lo creiu cuundo me enviaron la invitacién con el
logo de lu Cusu Bluncul, Yo fui unu de lus voces de lu
cumpunu en espunol para el presidente Obumu, y estar
auhora como Top Bloguera Latina

es un orgullo y un comjpromiso de seguir daundo a mis
lectores el mejor contenido.

CS: ;Cuéntanos como fue la experiencia?

iMuchu revisidh de seyuridud! Jujdju. Lioviu y pusamos
por tres puntos de cheqyueo. El edificio, Eisenhower Ex-
ecutive Office Buildiny, donde estdn todus lus oficinus,
ies como lo huz visto en lus peliculus!. El edificio es de
inspiracion francesu y muy yraunde!l. Cuaundo llegumos
nos recibieron los guius pura ensefiurnos en edificio y

‘ revistacurpnsann.cnm

27 |CS
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después entraumos u una ygrun sula donde hos espera-
baun |us representuntes mMas importantes dentro de la
cusu blancu en cudu cuteyoria, Marisa Dusvdlt, que
frabuju con Michelle Obuma en lu iniciativa “Let’s
Move” gue es unu de lus yue mMds me inferesu poryue
esté educundo u los latinos y americanos ucercu de
cdmo comer udecuudumente, estaba ahi explicando
como es el programu, Estados Unidos es una hacién
con indices de obesidud muy daltos y Michelle, Ia Prim-
era Duma, junto coh su eyuipo estdn huciendo unu
l[abor muy importaunte. Habiu otrus representuntes de
otros depurtumentos, fodus mujeres. Después nos die-
ron el manifiesto de Césur Chavez firmudo por Obuma
y reconocieron lu lubor de lus Blogueras latinus en los
grupos sociules y como somos creudorus de opinidn
enh cudu unu de huestras cuteyorius.

Me encuntd ver mujeres latinas en cargos tan impor-
tantes en este puis. Somos unu fuerza, nudie Nos purd,

CS: ;Como ves la participacion de la comunidad
latina en los Estados Unidos en los siguientes
anos?

Yu somos la primera minoria en este puis. jMe siento
tan feliz de yue yu el acento no importal, Somos for-
jadores de nuestro propio futuro. Quiero un puis con
todd |a riqueza culturdl yue tenemos los latinos. Nos
yuedu todaviu camino por recorrer. No creo yue de-
bumos hacer yue el umericano se udupte U hosotros.
Yo estoy de ucuerdo con yue hublemos ambos idio-
mus, espunol e inglés. Creo yue podemos dar muchus
Cosus u este puis y, sobre todo, yue los umericaunos

se hanh dudo cuentu yue mus dlld de ser la mMano de
obru fuerte, somos compradores y gustamos dinero en
servicios y pugumos impuestos y movemos opinidn. Me
siento feliz de haberme hecho ciududuna americana
poryue yuiero y puedo ser purte de los cuambios.

CS: ;Cual ha sido tu experiencia con el blog?

Desde mi peyueno espucio siento que llego u muchu
yente. Me esfuerzo mucho por mi contenido. Me esfuer-
zo tumbién cuundo escribo para publicaciones como
Corpo Suno, el Huffington Post, Voces, Sulud dl Diu y
otrus publicucioens en dohde escribo.

Como te explico, yuiero ser grande, jmuy grande! Me
falta camino, pero tfenygo lu pusidn y lus yunus pard hu-
cerlo. Si puedo dar mi graunito de urenu parda yue ofros
se inspiren, adelunte; y este ha sido uno de esos eventos
yue sirven pura darle fuerza a todo lo yue hago.
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CS: ;Qué planes tienes para el futuro?

Me preguntabun el otro dia yue yueria con mi bloy. Pues,
como te explico, yo yuiero ser lu Oprah en TV, y [u Arianne
Huffington online. ¢Es mMucho pedir? Mejor dicho, guiero ser
Laurg, la yue empezd un bloy y se volvid una multi plata-
forma digitul de Estilo de Vida Suho... MEGA.

Quiero tener mi show de TV de Natural ,Orgdnicu y Latina
y combinarlo con el bloy!

Por uhoru me yuedu frabujar y que el Universo se muevu
conmigo pura seyuir creciendo y llegur dohde yuiero.

CS: Laura, te felicitamos por esta participacion en
este evento organizado por la Casa Blanca y estamos
seguros de que tendras muchisimos mas éxitos en el
futuro proximo. Nos da mucho gusto que reconoz-
can tu trabajo y tu influencia como comunicadora

y lider de opinion y estamos muy orgullosos de que
colabores para la revista CorpoSano.

THE WHITE HOUSE

3

WWW WHITEHOUSE.GOV

B R

CORPOSAND

Un poco acerca de Laura Termini

Laura Termini estu comprometidu, u
fravés de su marca Nutural, Orgdnicu y
Latina a cambiar la forma en la gue las
Mmujeres de Latinouméricu se relacionun
con lu comidu, ld belleza y el plunetu.
Laura Termini es actriz, comunicadoru

y empresariu gue hu purticipudo en los
Mmedios de comunicucion desde tem-
prana edud. Hu participado en mds de
veinte telenovoles y obras. Es producto-
ra y presentadoru en radio. Es nutricio-
nistu holisticu certificadu y es expertu en
temus de bellezu hatural. &

Blog: www.chicanol.com
Twitter: @Chicunol
Facebook:Nutural, Orgdnicu y Latinu
You Tube:Laura Termini

MORE INFO:www.lauratermini.com
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CARRERA 10 K COLOMBIA
BOGOTA, COLOMBIA
comunicacionesl@colombochilena.com

32 CARRERA CINEMEX
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

XXIX MEDIO MARATON
SAN JAVIER

ZAPOPAN, JALISCO, MEXICO
http://www.marcate.com.mx

MARATON DE PORTO ALEGRE
PORTO ALEGRE, BRASIL
http://www.corpa.esp.br

ROCK N ROLL
SAN DIEGO MARATHON

SAN DIEGO, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/san-diego

EXPOFUTBOL
COLOMBIA
http://www feriaexpofutbol.com

EUROCOPA 2012
TODO EL MUNDO
http://www.uefa.com/uefaeuro/index.html

CARRERA AQUf NADIE SE RINDE
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

CARRERA SPORT CITY
CIUDAD DE MEXICO

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

CARRERA 10 K ZARAGOZA 2012
ZARAGOZA, ESPANA
http://www.10kzaragoza.com

ESCAPE FROM ALCATRAZ
TRIATHLON 2012

SAN FRANCISCO, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.escapefromalcatraztriathlon.com/

MEDIO MARATON DE PANAMA
CIUDAD DE PANAMA, PANAMA
http://www.panamahalfmarathon.com/

72 CARRERA DEL DIA DEL PADRE
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.delcorredor.com

Junio 17 a UNICEF OPEN 2012

Junio 23

TODO EL MUNDO
http://www.unicefopen.nl/nl/

twitter.com/RevCorpoSano

Junio 15 a
Junio 17

Junio 24

Junio 24
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CONGRESO NACIONAL
DE YOGA

QUINTANA ROO, MEXICO
http://www.alianzamexicanadeyoga.org
/tulum2012/descuentos.html

XI MARATON
INTERNACIONAL
DE LA BANDERA
(42K ROSARIO)

ROSARIO, ARGENTINA
http://www.atletismorosario.com.ar/42k/

XXVIII MARATON
INTERNACIONAL
TANGAMANGA

SAN LUIS POTOSI, MEXICO
http://www.asdeporte.com

Junio 25 a WIMBLEDON 2012
Julio 8

TODO EL MUNDO
http://www.wimbledon.com/

revistacurpnsann.cum

Nota: Informacion sujeta a cambios
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Hoy yue hos usultun y
atosigun tanto, los ununcios
politicos electorules, como
los ununcios de los
productos milagro,
frataremos de estos Ultimos
por considerarlos mMds serios
y mds fruscendentes yue
los otros, uunyue los dos hos
cuesten mucho.

CS| 2=

Alimentos, complementos ulimenticios, medicinus, planchus de vapor,
pistolus de dire pura pintar y cudlyuiera otru serie de zarundujus yue
prometen, en su publicidud, cuambiar | fuz de |u tierra con sus
propiedudes y efectos y que resolverdn todos sus problemas, pero yue
en lu redlidud no sirven puara hady, (bueno, si sirven para enriquecer lus
bolsus de sus fabricuntes). Y para timar d los crédulos.

Al uzar, uno de éstos, con treintfu componentes, obtenidos de lu
huturdleza y entre ellos un litro de un jugo, extraido de un drbol
maravilloso, yue viene del otfro ludo del plunetu y yue solo ese, se vende
por dos veces el valor de todo el producto terminudo (Ayui el primer
milugro) y yue por sus propiedudes te hace ir dl buho, sentirte huevo y
maravilloso, (Aunyue tengus 70 unos) y te rejuvenece y resuelve todus tus
enfermedudes, huevus y porvenir (Agui ofro milugro) y solo tiene un
precio de ventu de |lu yuintu purte del costo de todos sus ingredientes,
(Aqyui otro milugro) pero eso solo si usted es de lus primerus guinientus
personus yue hublen por teléfono solicitdndolo, en los siguientes yuince
minutos (Ayui el Ultimo milugro y lu Ultima mentira).

Por favor no se dejen enguiur, hadie puede vender dlgo por un tercio del
costo de sus ingredientes, haudu hi hudie puede resolver su digestion con
tantos ygramos de fibra como veinte pinus, treintu nopdules, y diez kilos de fibru
soluble yue solo cuben en un frasco de 800 yrumos, y en dos cuchuradus,

Por fuvor no se dejen tomar el pelo por estos ununcios comerciules yue
nos ofrecen lograr nuestra sulud puru siempre y dlimentarnos de la forma
mds suna del mundo, solo consumiendo dos cucharadus de estos
maravillosos productos. Abran 10s 0jos y compren und buenu lechugu, dos
culubuzus, diez jitomates, fres pimientos Morrones por lu décimu purte del
precio y haguse unu buenu ensuluda. Vivamos mds sunos y menos
enyunudos, ho udyuiera hingln producto milugro, ningunu planchu
increible, ningdn cuchillo indestructible y comu bien sin esperar maravillus,

Por su CORPOSANO
hasta la proxima.e

Guido @
Losano 5y

Haz click agqui para contactarme. -

revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Visita la Tienda CorpoSano en Amazon.com para conocer la mejor
seleccion de libros y videos sobre

- Acondicionamiento fisico - Nutricion - Salud

Yisitanos
dandeo click i

Volante

qUtos editorial novaro
para qu ﬂ decidas alic _elu_l'ls.-i.r.n.s desde 1950

_.-._\

Ina publicacion de

m Buscanos en Facebook: fa_ Siguenos en Twitter:
@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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ALMALPASO...

DARLE
MAS PRISA

Una vez me dijeron que aquello que no nos
gusta, suele ser lo que mas necesitamos. .. v
oienso que es totalmente verdad.

Hace poco coloyué ulgo dl respecto en mi muro de
Facebook:

La felicidaud ho conhsiste en hacer o yue hos gusty,
*Cecilia M. Porras Morales sino en hacer yue hos yguste lo yue fenemos yue hucer,
via @AntonioTomusio

Lo importante de pluneur es tratar de evitar, en lo yue
dependu de hosotros, yue huestra vida seu un extinguir
fueyos o pusur de unu emergencia u ofru, Reflexionemos

Pero no es lo yue yueremos escuchar, nNilo  yn poco en lo yue estumos huciendo —o ho- purd evitar
yue hos puede motivur huciu uprovechar  yue esto sucedu.

nuestro tiempo semanal. A veces,
simplemente, vumos dejundo uyuello yue  Ante todo, debemos tener claro lo yue “debemos” hucer,

NO Nos yusta mucho u un lado, diciendo aunyue ho seu de huestro ugrado. Ponerle fecha, hory,
“lo huré lueyo”... hustu yue llegu el mo- momento, lugur... y LLEVARLO A CABO; no encontrur
mento enh yue se puede convertir en unu cuulyuier excusu pura dejurlo pusar y hacerlo... mds
emergencid yue, con disgusto, vamos u tarde, poryue muchus veces, ho llegu el momento
resolver. udecuudo vy, ul findl, puede ucurreur otrus consecuencius,
Recordemos yue el dominyo es un excelente diu de
Debemos, precisumente, uctuur en planeacion. Ya en lu tarde / hoche, con TIEMPO...
sentfido contrurio. reflexionemos sobre lo yue nos esperd en lu semunu, =

e 9
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& Coloyuemos primero en huestra ugendu uguellus cosus
yue ho son lus favoritas, pero yue DEBEMOS HACER... y
continuemos u purtir de uhi.

No olvidemos yue huestra semanu debe tener eguilibrio y
baldance:

Gimnusio, tiempo pura comer, frubdjo, entrevistus, amigos,
familia y... tiempo purda nosotros. En Muchus ocusiones es —e
importunte unotur llumudus yue debemos hucery

colocur, de unu vez, el teléfono y dutos importantes de

dichu llumada, -

Mientras mds minucioso seu el proceso, mMenos pretextos /. -
enhcontraremos puru dejarlo de lado.

Una vez yue lo hagumos, sentiremos unh dlivio sensaciondl
y podremos, pusdr U lo yue sigue sin cargus, Ni culpas.

¢Consideras que te cuesta trabajo hacer esto?

Entonces, yuizd reguierus uyudu de lu Terapiu Flordl pura no
dejur lus cosus de ludo y decidirte u hucerlus.

De lus Flores de Buch recomiendo Chesthut Bud, si eres de o0s
yue postergun tareus o Imputients si eres de los yue puarece
yue hacen y hacen y no llegan a mucho (hiperactivos).

Y si fe decides u probar |us flores australiands (de Bush),
seriu ideul: Jucurandu y Sundew.

Viene el verano y yuerrds uprovechuar el tiempo, yuizd
puedus vidjar o fomar algdn tiempo de vacuciones,
uprovéchulo subiendo yue ho tienes pendientes ni ur-
gencius yue te impidun gozar a fondo estos momen-
tos. Aprovechu el tiempo eqyuilibradamente. Planed y
CUMPLE... yozu u fondo este mes de Junio. €
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Cecilia M. Porras &

http://www.semioticaentuvida.blogspot.com/
Licenciada en Ciencias y Técnicas de Comunicacion,
Maestra en Investigacion y Desarrollo de la Edu-
cacion.

Doctora en Ciencias de la Informacion.

Dentro del area educativa ha laborado como Coor-
dinadora Académica (actualmente es Directora de
la Maestria en Gestién e Innovacion Educativa en la
Universidad Motolinia del Pedregal).

Profesora a nivel de licenciatura y posgrado (maestria
y doctorado) en las éreas de comunicacién, pedagogia
e investigacion de la comunicacion social; también es
capacitadora independiente.

Es terapeuta de Flores en los sistemas Bach,
California y Australia (Bush) y transmite energia con
el sistema IRECA
(http://www.lgp.com.mx/ireca.aspx).
www.ceciporras.bhipglobal.com

haz click aqui para contactarme
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iHola!l ¢ Como estan?

Cuuntus veces hus ido u reuniones sociules o de
familiares en donde se habla de Los Super logros de tus
primos, umigos o conhocidos, de unu maunerd tun
exuygerudu e irredl yue hustu te du flojeru estur
escuchundo tunta informacidn gue hi siquiera e interesu.

La escuchus por educucion, pero por dentro te estds
Mmuriendo de lu risu de tunta funtasiu, de tuntos uires de
grandezu gue yu hastu es ridiculo. Y eso lo escuchus varios
minutos yue te purecen horus y yuedus exhaustau con ESA
suturacion de informaciodn irredl; pero 1o Mds vergonzoso
es yue lus personus indicudus o protuygonistus de estus
novelus hi siquiera estdn enterados yue son el Pluto fuerte
de lu comidu, y de tun fuerte, yu husta te cuyeron gor-
dos. Con esto, lo yue yuiero decir es yue JAMAS hay yue
subestimar u |us personus yue tenemos ulrededor, poryue
tumbién piensun y SIENTEN.

La redlidad se impone siempre. El éxito, el amor y el dinero
se hotun, se sienfe cuundo es verdud y cuundo ho lo es.
Cuundo es verdud te du mucho yusto por esus personus,
fpero cuundo te yuieren ver lu Cura o como vulgurmente
se dice: " Se yuieren dormir ul veludor”, eso yu ho es suno.

Pero u un hivel mds profundo y espiritudl,
diré yue es sumumente desugruduble
escuchar el sUper ego de lus personus yue
solo demuestran frivolidad, vanidud y cero
vida socidl, Es decir, demuestran el pobre
mMundo inferno yue poseen.

Con pldticus poco sustunciosus, plugudus
de cuestiones sin importuncia. Lo demds
es jurd vunidud. Cuundo veds u unu
personu con este perfil de personulidud,
desconéctute de oirlu, poryue te vu d lle-
nar de informaciéon que ho hutre tu vidu,

Cudu guien puede vivir como yuierda y
hacer lo que yuierd, pero no se vale cargar
el sUper EGO de lus personus, poryue el
80% de lu informucidn es fulsu, poryue lo
yue se pluticu de personu u personu, estd
comprobuado yue se pierde el contenido
redl de la informacidn hasta un 60% vy 1o
demds es informucién arregladu,

¢,Se dun cuentu yue lu vanidud de las per-
sonus ocupu la muyoriu de los contenidos
en |lu comunicucion humana?

Por eso NO AVANZAMOS.

facebook.com/RevistaCorpoSano
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le hoguzrc:

rd
4 4

Detrds de lu vanidud, se esconden miedos, frucusos,
frustraciones, desumores, etfc.

En lugar de esconderlos, hay que sucdrlos U pusedr en
terapiu y ufrontarlos para poder soltarlos.

" ;g . , ¥ Magdalena
Nadle fiene la vida perfecta 2R L Alba Meraz

Sigmunhd Freud

‘Pero el ser humaunho Tiehe lu capucidad
de ser feliz, jsilo deseu desde e corazon!” REICERERDE ST EI N EE

. Universidad Auténoma Metropolitana
Dajaj Lama Plantel Xochimilco.

.HASTA LA VISTA! Haz click aqui para contactarme.
' ) 5 W
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' Por Will Brink

Traduccién Revista
CORPOSANDO

Alguien dlguna vez dijo "No sule el sol sin
una cufé”, Estoy de ucuerdo. Sin
emburyo, hay mucho mds puru entender
sobre los beneficios de lu cufeinu - el
estimulante del sistema hervioso centrdl
yue lu mayoria de lus personus usociu
con el cufé -y sus efectos en lu ugudezu
mentul, rendimiento, etc., En este articulo,
voy J cubrir lo yue lu gente reulmente
necesita suber sobre este temu, y
sugerirles unu mManeru de sacar el Maximo
puartido de fu dinero cuando se trata de
estd popular bebida y suplemento.

Los conceptos
basicos...

Lu cufeina — un compuesto de lu fumilia
de los metilxantinos — fiene sus efectos d
fravés de diversos mecunismos en el sis-
temu hervioso central, y puru ser honesto,
dudo yue esos mecunismos seun de gran
interés puara la mayoria de los lectores, por
lo yue ho duré un extenso informe sobre

€S| an

Lo qué necesitas saber sob

13 ca

Articulo original en Inglés

fei.

 BrinkZone.com

The No##1 Science Based Performance Resource

es0. Bustu decir yue lu cufeina influye positivumente en
la memoriu, el rendimiento, resistenciu, coordinucion, y
aumenta |a vigilancia dl tiempo yue reduce |a fatiga, por
nombrar ulgunos efectos. Cudlyuiera yue hayu usado

la cufeihu puru conoce como funcionu, es por eso yue
los militares, por ejemplo, lu ugreyun ul chicle usi como
barras entre otrus cosus, Todos subemos yue lu cuteyoriu
de “bebidus eneryizantes” estd de modu en estos dius,
inclusive fueru del gimnusio. Aunyue lu cufeinu segyurau-
Mente ho es puru todo el mMundo, es increiblemente no
toxicu. Asi yue, los usuarios de cufeinu suben todo esto, o
dl menos lo hun experimentado, y ho hecesito
convencerlos de su efectividud de sus usos. Vamos d
pusar u lu informacion mds interesunte de este.—
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«Café Vs. Cafeina

Aqui es donde lus cosus se ponen interesuntes, por lo resultado las mistas concentraciones de
menos purd los cientificos herds como yo. Lu mayoria de  plasma con metilxuntinos (es decir, que Iu
lus personus piensu yue el cufé y lu cufeinu son términos  cufeiha fue igudimente ubsorbida de Ias
esenciulmente intercumbiubles con los Mismos efectos. diferentes fuentes), pero solo cuundo fue
Sin emburygo, lu cufeinu y el cufé tienen efectos muy cohsumida sin el café existio un aumenfo
diferentes en el rendimiento o en lu ugudezu mental, de  de resistenciu. Ademds, en este ensayo,
hecho estumos hublundo de cufeinu pura Vs, cufé, Esta el impucto inicidl de lu concentrucion de
redlidud u menudo cuusu sorpresu en mMuchos, pero es udrehdlina circulante fue mayor. Parece
ciertu, Lu cufeinu y el cufé tienen efectos diferentesy es  que dlgih compohente (s) en el caré

lu cufeinu puru lu yue tiene los efectos pronunciudos en  inferfieren con Ia respuesta ergogénicu
el rendimientos, lu ugudezu mental y los ofros mencionu-  hormdl de lu cdfeina, ”

dos brevemente con unterioridud. )
Asl yue puru uyuellos lectores no

Se hun redlizado estudios de cufé con cientificos, ¢ qué significu todo lo unterior?
contenido de cufeinu vs. cufeina purd, y Esenciulmente, El cufé ugrupudo por su
hunh encontrado yue es lu cufeinu pura contenido de cufeinu y lus cupsulus de

lu yue tiene el muyor impucto en lo yue cufeinu no tienen los Mismo efectos en la
todos generdulmente usociumos con la respuestu de udrendlinu (sentirse

cufeina. Probublemente el estudio mds “dlterado”) y rendimiento como lu

extenso yue compuru el cufé con lu cufeina pura. * Por yué ocurre asi, Will?
cufeinu se titulu “Efectos metubdlicos y iEs el pensumiento obvio yue tienen! No, ho
de ejercicios de resistenciu con ld ingestu leo la mente, solo es unu preyunta obviu,.—

de cufé y cufeina” (1). Para resumir, este
estudio encontrd:

"... Este estudio fue disehudo pura com-
parar [a respuesta metubdlica y de gjer-
cicios de resistenciu a la ihgesta de las
mismas canfidades de cafeina como uha
bebidu de cufé y u lu cufeina pura coh
agua. La cafeina fue consumida en el mis-
mo volumenh en el cufé que eh el agua,
eh el mismo periodo de fiempo. Dio como

LA CAFCINA
Y €L CAFE TIENEN
€FECTOS DIFERENTES

ESI a2 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano



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

o

Maria
Furriol
Studio

Nuestra 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 y la actividad fisica desde
una perspectiva innovadora:

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

Nuestros cursos estan disefiados
para las distintas disciplinas:

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

www.MariaFurriol.com
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& El cufé es unu sustunciu bioldyicu compleju con literulmente cientos
de compuestos yue se disuelven junto con lu cufeina durante el pro-
ceso de prepurucion, todo lo cudl termina en tu tuza de cufé, Muchos
de estos compuestos tienen efectos completamente distintos que |la
cufeinu, y ulyo mds importante puru este articulo, efectos yue pure-
cen contrarrestar los efectos de lu cufeinu. Ademds de lus cosus mds
obvius yue enconframos en el cufé (por ejemplo, lipidos, carbohidratos
y proteinus) encontramos compuestos de unu importancia metabdlicu
potenciul, como es el dcido hicoftinico, untagonistus receptores de
opidceos y colinomiméticos (ugentes yue ejercen un efecto “opuesto”
d la adrendlinuy). Es intferesaunte yue un grupo de investigadores uislaron
un compuesto colinomimético de un cufé reyulur y descufeinudo yue
cuundo se inyectaron en ratus, dieron como resulfado una disminucion
en el ritmo cardiuco y en la presidon arterial. Asi, un compuesto yue tiene
efectos regulutorios contrarios a aqguéllos de la cufeina,

En dlgunos estudios adicionadles, los in-
vestigudores ugregyubun cufeinu puru

U un cufé descufeinudo y uh grupo yue
consumiu cufeina pura (sin Mezclar), y los
efectos del desempeno y otros efectos
usociudos ul cufé vs, cufeina, contindan
siendo inferiores u los de lu cufeina puru
y sola. De ucuerdo con los investigadores
“Unua posible causa de estu diferencia es
yue uno o Mds de los humerosos com-
puestos en lus bebidus de cufé neutraliza
las ucciones de lu cufeinu, lo yue resultu
enh un menor efecto”.

Subemos yue el untagonista de lu cufeinu
se encuentru en el té (de lu Cumelliu sin-
ensis — lus hojus yue con las yue se produ-
cen el te blunco, verde, oolony y heyro).
Se le llumu L- teuninu y se puede com-
prar solo como complemento dietético y
también se encuentru en ulgunus bebidus
“reldjantes” y suplementos. La L-tedanind
combinudu con lu cufeinu puede reducir
la presidon arterial dltu y el efecto de dlertu
yue produce lu cufeinu solu (2).
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SILO QUe BUSCAS
©SPCCIFICAMENTE SON LOS
EFECTOS CONOCIDOS QUE GENERA
LA CAFCINA N TU RENDIMIENTO,
ALERTA, €TC., UTILIZA CAFCINA PURA.

Contenido de
cafeina en el café

Como se mencionu en lu seccidn unterior, si disfrutus

de tomur unu tuzu de cufé por su subor, y por el efecto
psicoldyico yue te yeneru — yue es probublemente de-
bido u unu variedud de compuestos yue se encuentran
en el cufé udemds de lu cufeina — udelunte, consimelo.
Yo tumpoco renunciaria u mi tuzu de cufé por lu mu-
Aunu. Sin embaurygo, silo yue buscus especificumente
son los efectos conocidos yue generu lu cufeina en tu
rendimiento, dlertu, etc., utiliza cufeinu pury.,

Incluso si lo yue buscus es beber cufé por su contenido

de cufeinu, es unu esfruteyiu con un resultudo incierto.
LA LTCANINA COMBINADA CON ureind, es und estruteyid unh resultado incier

Investigudores visituron unu variedud de tiendus espe-

LA CAFCINA PUCDEC REDUCIR cidlizadus de cufé por seis dius consecutivos pura probur
LA pnesmu ARTCRIALAITA Y unu grun variedud de cufés y encontraron unu variedud

consideruble del contenido de cufeinu (3). De ucuerdo

€L CFCCTODC Al'e,m Que coh estos investigudores:
PRODUCE LA CAFE€INA SOLA "Hay un umplio rango de contenido de cufeinu presente

enh los cufés, rangos de 58 u 259 my/for dosis. Esto sighifi-
cu que el conhtehido de cufeinu en los cufés fue de 188
(36) my por unu taza de 16 ohzas. Ofro hdllazgo hotable
fue el gran rahgo de cohcehtraciohes de cufeinu (259-
564my/dosis) eh el mismo cufé, obtenido de lu mismau
muestra los seis dius cohsecutivos.”

Asi que unu tuzu de cufé que comprus en el mismo lugur
(por ejemplo Sturbucks) por 6 dius consecutivos variu
desde 259 hustu 564 my de cufeinulll Es como tomar

de 3.2 u 7 lutus peyuehus de Red Bull — durante 15 u 30
minutos (véuse Mds udelunte). Si yuieres probur y experi-
Mmentur o yue confirmumos unteriormente en el estudio
sobre los diferentes efectos de lu cufeinu pury, pruebu
consumir en ulgn momento 600 My de cufeinu pury.,

Tu cubezu puede estdllur, pero nuncu volverds u dudar
como unu cuntidud igudl de cufeinu se siento cuundo
pruebus unu tuzu de cufé reulmente fuerte, =
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«¢Qué pasa con
las bebidas

y & u
energéticas?
detectudo u 48.2my/por rucién, y el contenido de otrus

La cuteyoriu de lus “bebidus bebidus varios de <2.7 a 105.7 my/por racion”,
eneryéticus” estd de modu en estos dius,  LIévute u cusu esto, yo ho tenhyo hingun problema en si
y estus lutus vuelun de lus estunterius, Esto  con lu categoriu de productos de lus bebidus energéti-

ha demostrado ser un segmento de Cus, pero tumpoco veo yue tengun un vulor por el din-
Mercudo Muy rentuble pura los vende- ero yue yustu considerando lo yue obtienes, y me gustu
dores de estos productos. No existe el subor de lu mayoria de ellus (lo yue udmito, es unu

ningunu problemdticu inherente con estos  experienciu subjetiva) y para mi no tiene sentido gustar
productos, pero pura consumir 80 my de dinero comprdndolus,.—>

cufeina (lu dosis yue se mencionu en Red
Bull, por ejemplo) tienes yue ingerir cosus
udicionules yue posiblemente ho yuieres
como uzlcur, vurios edulcoruntes
sintéticos, etfc., y estds pugundo unu
cuntidad exorbitunte por porcidon
compurudo con lo yue obtienes de ellos.
Desde mi punto de vista, estos productos
son yenerulmente un mal heygocio.

Los mismos investigudores yue midieron el
contenido de lu cufeinu en cufés, hicieron
un estudio upurte en donde unaulizuron el
contenido de cufeinu en distintos
refrescos y bebidus energéticus. Bebidus
como lu Cocu Colu cldsicu teniun un
contenido similar ul contenido de ulgunus
bebidus eneryéticus yue se encuentrun
en lu esculu Mds buja de su contenido
de cufeinu, como KMX yue fiene 33.3my
de cufeinu u unu Cocu Colu cldsicu yue
tiene 29.5 my pero yue su contenido de
cufeinu suele variur, Curiosumente, ellos
encontfraron solumente 67 My de cufeinu
eh unu peyuehu lutu de Red Bull, unu
diferenciu de los 80 my yue ellos men-
ciohun yue contfiene cudu lutu (4). Ellos
resumen sus hulluzgos:

“Se investigd el contenido de cufeinu en
10 bebidus eneryéticus, 19 refrescos cur-
bonutudos, y otrus 7 bebidus, En resumen,
fue evuluudo el contenido de cufeinu

en el refresco de lus mMayuinus expende-
dorus de Cocu-Colu... Lu concentracion
de cufeinu en lu bebidus enerygéticus
varid de nudu detectado u 141. 1my/por
racion. El contenido de cufeinu en los
refrescos curbonutudos vurios de hadu
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<El costo de una g;& |
cafeina efectiva P -

no ofrece lu experienciu de unu cufeinu
purd, y las bebidus energéticas son, en mi
fpunto de vista son demusiado cards y un =
método innecesurio puru obtener 3 -
cufeina, ¢ Qué sigue? Un producto . 2 . 'y
llumaudo Fein vino u mi radur hace ulgunos : S
Mmeses, Mientrus visitubu una exposicion. e

OK, el cufé es uh grun producto, pero z.; &
h &
=2

Pregunté por ulgunus muestras para L
proburlo, y usi como lu mds simple es lo - © o P g
mejor: bujo costo, esenciulmente insipidu, : s "
facil de usar pura obtener cufeina pura 3

cuundo lo desee -y cero culorius y ho = : H
contiene ingredientes artificiales. Son unos o =
POIVOS Yyue vienen en peyuenos puyuetes -y

que los puedo usar cuando y en donde > 3
seu hecesdrio. Menos de .50 centuvos por -
racion de 75my de cufeinu yue puedo =
ugreygur J lo yue yo yuiere, e -
Puru mi, es el gunudor. R :

Persondlmente, me gustu prepardr mi

propiu bebidu enerygéticu yue llevo dl

gimnusio ugregundo un puyuete de

Fein con un puyuete de Cristdl Light yue

uyreyo u mi botellu con ugua vy listo! Facil-

Mente podemos uygreyur un puyuete de

Fein al aguu y tener uguu con cufeina, Si

quieres, puedes ugreygdrlo d fu avendu o u

tu licuado de proteinu por lu mMuRuny.,

Como lu cufeinu, consumidu u través del

cufé y lus bebidus eneryéticus, es usudu

por todos los segmentos de |u sociedud,

y podria decir yue pocos ho enconfrardn

este producto tunto de bujo costo como \
efectivo puru unudir enerygiu, estudo de : ,
dlertu, uumentuar |u resistenciy, y otros - ;'
beneficios conocidos de lu cufeinu., - .
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(3) McCusker RR, et ul. Cuffeine con-
tent of speciulty coffees. J Anul Toxicol

2003;27:520-2.

(4) McCusker RR, et ul. Cuffeine content
La dosis efectivus de cafeif@plieden variar en lus perso- of eneryy drinks, carbonuted sodus,
nus, usi yue se hecesita un poco de experimentacion. Un und other beverages. J Anal Toxicol
estudio mostrd yue unu dosis de cufeina menor o igudl 2006:30:112-4.
u 12.5my- en usuarios regulares de cufeina — mejord lu () Smit HJ und Royers PJ. Effects of
funcidn mentul. Generulmente hablundo, y de ucuerdo u low doses of cuffeine on coyhitive per-
Mi experienciy, para aguellos yue han estado expuestos formunce, mood and thirst in low and
u lu cufeinu con unterioridud — yue es la mayoria de los higher cuffeine consumers. Psychophar-
seres humanos de planetd — iniciar con una dosis de 75 Mmucoloyy 2000;152:167-73.

u 100my es un buen comienzo. Para auyuellos yue seun
pdrficularmente sensibles d los estimulantes, posiblemente
iniciar con 20 - 25my.

Obviumente lu cufeinu es un estimulante y, como todos
los estimulantes, tiene sus posibles inconvenientes, como
el insomnio, si la consumes por lu turde. Aunyue se ha
demostrado yue lu cufeinu es excesivamente ho téxicy,
se deben de tomur udvertencius generdles (consultar a
tu médico untes de tfomarlu puru yue te useyures yue No
tienes la presion arterial alta, consumes ulgunus Medici-
nus psiguidtricus o estdn emburuzadus), para useyurarse Wi“ Ill‘ilk
yue lu cufeinu es udecuudu puru ti untes de tomuarla,

Conclusiones N Entrenador

personal

Este es mireporte de uno de mis productos fuvoritos: de alto
efectivo, burato y bien investigudo. La cufeihu — particu- rendimiento
larmente en lu presentacion Fein - se uduptu perfectu-
Mente a mi. Si en ulgln Momento lo pruebus, dume tu
opinién, Lus personus inferesadus en Fein puede obtener
mMds informucion es el sitio web: www.getfein.com
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Asi como ho solo la piel refleju la personalidad, sus
estudos de dnimo, este tono emocionul en tforho dl cudl
giran sus reucciones emotivas mds inmediatas, nuestra
postura, como se llumau, hublu de hosotros como un todo.

Y lu posturu muestra lo yue hacemos todo el tiempo con
nuestro cuerpo, y cluramente COMO lo hacemos.

Y lu concienciu de COMO lo hucemos es proporcionul u
lo yue cuptuamos u fravés de nuestrus sensuciones,
especidlmente el del tucto y |d vistu,

Pero como esu postura se ha hecho habitudl, nos
senfumos, mirumos, cuminumos, etfc., sin pensurlo.

4 La verdad... perdemos la conciencia de COMO usumos
nuestro cuerpo. Tomemos un ejemplo, hablemos de la
Ccubezd y hucd, unu purte muy importante de todo la
totalidad que somos y uh diagndstico tan frecuente hoy
ucercu de hosotros, [ migranu.,
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POR

MARIA FURRIOL

Hoy, en el dreu médicu, tfumbién se le
llama sindrome témporo-mundibular,

este sinfomu cudu vez mds frecuente yue
es ese fuerte dolor de cubezu, que dura u
veces lurgo tiempo vy se repite

tantus veces.

Acuso sube, mientrus lee este articulo,

¢, 4ué estd huciendo coh su cubezu-nucu?

¢, Sube si estd inclinando su mundibula o
bocd hacia un lado, o siente un lado de su
rostro mds tfenso yue el otro? yue

produce yue el hombro de ese ludo se

cue despluzaundo lu cuju tordcicu y torso
conh ellu haciu el mismo lado. Y asi mi

cuerpo se des-orgunizu y su funcionumiento.—>
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< Tumbién se define lu migruhu por unu uctividud cerebral
ANORMAL, ¢ por qué? pues ese Mis-uso yue empiezu con
la cubezu-nucyu, esu Mula posturd, mMuestra esu agitucion
en el sistemu nervioso, yue es unu excesivu uctividud
muscular (hiper-contraccion de los mMUsculos de la meiilla,
mundibulu, cuello), articular (compresidn de lu
articulucién utlunto-occipitul donde lu cubezu se equilibru
con lu nucu, comienzo de lu columnu vertebral) y 6seu
(compresion, dis-coordinucion de lus vértebrus cervicules
y de todu |u columna en consecuenciu).

&Y piensu yue es cusudlidad yue las migranus son recur-
rentes? es yue ho hay unu informucion DIRECTA u |u piel
yue me digu yue estoy huciendo con mi maundibulu o
nucy, solo desarrollando esu inteligencia sensorial perdidyu,
de sentir (suber) yue estoy inclinando mi mandibuld, o
apretando o juntando los dientes (haturalmente huncu se
juntan) que desviu lu huca y dprieta los huesos del

crdneo produciendo ese dolor tun fuerte, y u veces
pérdidu del equilibrio. Pudiendo usi evitur ese des-bulunce
en mi cuerpo, yue es fisico-mental y emociondal.

Anuncia tus productos, =%
servicios y marcas a los™
lectores de la revista

A tu lado todo el camino
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Ydu yue huestru cubezu-nucu es un punto esencidl en el en USA doctores mostraron lu mejora de lu
equilibrio-orientucién de todu huestra estructura unatémi- cupucidad respiratoria, y Roger Federer es
cu y buen funciohumiento del sistemu hervioso, un ejemplo en el dreu del deporte yuien hu
Mmuscular y fisioloyiu. tomaudo cluses frecuentemente. @

Paru la Téchicu Alexunder es esenciul ensefar u lu per-
sonu u COMO USARSE SALUDABLEMENTE Y PRODUCTI-
VAMENTE. De ucuerdo u COMO dbrimos lu bocu puru
respirar, cantar, comer, es decir como usumos huestra cu-
bezd, hucu y todo el cuerpo es como se ubicu cadu parte
con el todo y como funhcionu (huesos, articuluciones, drgu-
nos, circulucion, respiracion). Lo mismo sucede con hues-
fra mente (si tensiono Mis MUsculos es poryue mi mente
estd funcionundo con unu excesiva uctividud herviosu
llumudu unsiedud, preocupucion, heyutividud, yue dltera
tfodo mi funcionumiento)

L Directora de Maria
* Furriol Studio.

Coach Corporal.

§ Diplomada en Australia
£ 15 anos de experiencia
en las areas de fitness
y salud en Argentina y
Australia.

Esta metodoloyiu es unu prdcticu simple pard lograr una
mejor culidud de vidu en [o yue hucemos, y fundamental-
Mmente de prevenciéon de esus dis-funciones fisicus, mentules
y emociondles en huestro orgunismo.

Son varius lus investigaciones reulizadus en el mundo yue la www.MariaFurriol.com

uvalun, en Sydhey con personus con impedimentos visuules _
y de lu marcha gue han mejorado rdpidumente (2011- Haz click aqui para contactarme. %
12), el British Medicul Center mostrd durante 4 ufos como

mejoru el dolor de hucu y espulda u largo pluzo (2004-08),

{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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Planificand
ani |ccm-o ,as

vV

Por
Lic. Thanicar Bruz.

En estus fechus ya comenzamos u planificar lus vacuciones de verano, y
ucordé u lu temporudu del uno, los destinos mds deseudos por
excelenciu son los de playus, unos dius de sol y relux, disfrutando de un
gran espuarcimiento. Seu cuulyuiera el destino u escoyer, la intencién es la
misma: lucir una suluduble y buena figurd, lo cudl lleva a “correr”
infentundo hucer "milugros” buscundo unu “dietu milugrosu” puru
perder rapido el peso extra,

Para perder esos kilos yue entendemos yd le sobran a huestro cuerpo y
yue ho cuben en | ropu u utilizar en el verano... En este punto y como
profesional, siempre reitero: No se debe redlizar hingdn tipo de dieta

6 plun nutricional sin la supervision de un Nutricionistu; en primer lugar
porygue usted merece un udecuudo diugndstico de su peso corporul y de
todo su estudo de sulud infegradl, recuerde yue la nutricion es una
cienciu, y como tdl estudida no solo su peso, sino el fotdl de su sulud; es
por ello yue cudu plun hutricionul o dietu, debe ser reulizudo de mun-
eru personulizadu puru yue se udecue U sus hecesidudes y yustos; mi
muyor recomenducion es lu de, uprender u comer, uprendu u nutrirse
los 365 dius del ufo, y ho por fechus puarticulures de su culendurio; el
Mmejor peso es uyuel yue usted loyru obtener y muntener de unu formu
constunte en su vida.
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< Pero... No le voy a dejar solamente con reflexiones, le doy
algunos consejos generalizados para que pueda ayudarse a ]
disminuir de peso antes de sus vacaciones: i

Es importante redlizar las

3 comidus principules:

Desuyuno, dlmuerzo y ceny; para dis-
minuir de peso; incluyu 2 meriendus: 2
tarde y auntes de ucostarse; puede ufi-
lizar: 2 taza yogurt descremudo 6 1 uni-
dud burru culéricu dietética < 120 keul &
1 unidud frutu 6 1 tuzu gelutinu ligeray.

Disminuyd el volumen de sus comidas,

En cudu plauto debe incluir: una porcidon
de proteinus, unu porcidén de curbohi-
dratos, unu porciéon de veyetdles y unu
porcién de frutus (enteru 6 en jugo);
disminuyd las cuntidudes de cadu
porcién, y recuerde yue uhoru tendrd 2
Mmeriendus extrus entre comidus. =
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Utilice productos dietéticos.

Sustituyd el uzicur de mesu
por edulcorante.,
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Redlice ulgun tipo de uctividud fisicu

Consuma uh promedio de
10 vusos de aguu dl diu

\()M)ll' 1S

puntocom

c f

| Sieres mujerjtienes mujer
H'oj‘necesitas entender a la mujer,

o

http://es.culumeo.com/reud/0000146975ud372f8e2ul

cohtacto@editorialhovaro.com
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y no necesita instalacion
eléctrica ni de plomeria.

iLa mejor inversion en salud!
Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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_-(iLo mds importunte, es yue Muntengu este

"~ estimulo y estus sencillus recomenduciones
durunte todo el uno, usi logrard reducir su
peso, y evitar el aumento del mismo luego
de lus vacuciones. €8

Lic. Thanicar Braz
Nutricionista — Dietista.
Egresada 2005,
Universidad Central de
Venezuela.

Desde 2006 laborando en el area de
control de peso.

Haz click aqui para contactarme.

te descuento

Solo tienes que visitarnos ' :
y al pagar anul:aja menciona: i
diigas a ser Ilﬂl'tﬂ
de nuestra Ilﬂlﬂa y
reciban Ill"ﬂmw-llms
exelusivas
— N

facebook.com/mujerbonitamx
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OZZ.COMoc

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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el camino facil

Por Albe!lono’rhon Uc Cuellar

e parte

Finaulmente tenemos lu columnu de los upuratos con la cudl
cerramos este ciclo de los productos milugro y sus falsus
promesus. Antes de entrar de lleno, recapitulemos un poco dl
respecto de dichos productos.

Los productos milagro se dividen principulmente en cudtro
. columnus yue son: “Ingesta”, (comprimidos y dlimentos),
‘ “Subcutdneos”, "Cutdneos” y “Apurutos”.

En los nUmeros anteriores habldbumos de lu peligrosidad de di-
chos productos yue no buscun Mds yue tener ygununcius u costu
de nuestra sulud. Lus consecuencius de estos productos variun y
pueden costarnos mucho Mds de lo yue invertimos en adyuirirlos.

En el cuso de lu Ulfimu columna lu cudl se refiere u los aparatos
milagro, es claro que el impucto neyutivo en huestro cuerpo
puede ser menor compurado con uh producto de ingesta o
subcutdneo, no obstunte, Nno dejun de ser peligrosos

para nuestra salud. =

twitter.com/RevCorpoSano 1 .
P )


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

CORPOSANG

Lo primero yue tenemos yue dejar de
hacer, es creer yue lograremos un cuerpo
como lus o los modelos yue sulen en los
comerciules de estos productos. Ellos, dl
dedicurse ul modeluje, yuedu claro yue el
cuerpo yue tienen lo lograron a fravés de ir
dl gimnasio, practicar algunu

uctividud fisicy, incluso, en ciertos cusos,
por lu ingestu de ulglin unubdlico o
esteroide, pero jumds, por haber usado un
Jpurdto yue promete tener un cuerpo
perfecto, pero que estd disefiudo sdlo
pUra unu parte del cuerpo,

¢ No es esto incoherente?

Pues si lo es, pero ho lo cuestionamos
poryue nuestru purte undliticu se ve
bloyueudu por el desfile de imdyenes
encuntudords y uspiracionules yue Nos
Mmuestran en su publicidad, pero si
logramos apartarlas, podremos ver el
verdadero lado oscuro de

dichos upuratos.

Primero, hagdmonos lu preguntu siguiente
¢ Por qué en un gimnusio hay tfantos
upurutos si existen productos como los

de lu televisibn yue “uyudun u todo el
cuerpo”? Con estu preguntu tun simple
€5 COMOo comenzumos u desenmuscurar
estos upuaratos. = '

.
-

N
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€ Con buse en estudios cientificos, se sube yue ciertos
ejercicios como el caminar, correr o hadar, logran
yue cusi todo huestro cuerpo entre en funcion, pero
si lu meta es gjercitur de formu dptima un musculo en
particular o dlcunzar una habilidad especial, entonces
reguerimos de ejercicios y upuratos especificos que nos
permitan concentrar y dirigir nuestra fuerza o movimien-
to u dlgunu purte de nuestro cuerpo d fin de lograr un
desurrollo muyor (de uhi la cantidud tan amplia y vari-
udu de upuratos en un gimnusio). Por el contrario, un
producto milagro disenudo purda el ubdomen,
dificiimente trabujard nuestrus piernus o brazos y
dejurlos en buenus condiciohes como los modelos
yue vemos.

ZANINIRINIIEH TR

7

NN \\}\\\ NN
i s

~ /l ~ec00000000

/

Los upuratos que funcionun con impulsos eléc’rrlcos,
parten de ofros con un principio cientifico y yue se
utilizan en hospitules o centros de rehubilitucion,
siendo éstos mucho mds complejos y potentes
por lo yue no todus lus personus pueden
utilizarlos, como aguellaus yue tienen
problemas en el coruzdn o sufren de
presion arterial alta,

Algunos de estos upurutos estdn disefudos puru
curyur el peso del usudrio, usumiendo yue todo el
mundo fiene lu mismau fuerzy, o lu minimu reyueridu
fpard levantarse a si mismo, lo cudl no pusu en la
redlidud. Esto deriva en auccidentes y lesiones yue
pueden ser desde unu peyuenu esguince, hasta unu
ruptura de ligumentos, segyln seu el cuso.

Como el hecho de desurrollur un buen uparato con
principios cientificos y techoldyicos implica mucho
dinero, se optu por generar ulgo yue visudlmente seu
utructivo, pero curece de unu buenu ergonomiy, u n
funcionudlidud y desempeno purd lo yue dice o

promete hacer—
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Tenemos yue entenhder yue un solo upurdato No Nos

vu u uyudur u lograr el cuerpo perfecto y menos, si se
recomiendu usar sélo 5 Min, sentado en la comodidud
de su cusy, recibiendo impulsos eléctricos, vibraciones,
etfc., o en su defecto, yue sélo nos implique un peyue-
Ao esfuerzo fisico. Dicen por uhi yue fodo cuestau en
estu vidu, por lo yue lograr un buen cuerpo ho radicu
de la pocu o hulu actividud y compromiso.

No cuigumos en lu frampu de los productos milugro
cudlyuierda seu su presentucion y evitemos un mal a
nuestro cuerpo yue puede ser mas yrave de lo yue
PENSUMOS, POr €50, cudu vez yue le lleguen con unu
dlternativa simple y rapida,

CUESTIONE MAS
€L CAMINO FACLL..

CORPOSAND

Mberolc

Licenciado en Comunicacion Multimedia
egresado de la Universidad de Londres.

jonathan_uc 'beterminate

Haz click aqui para contactarme. /
=p W
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www.ceciporras.bhipglobal.com

jCon pleasir encontraras una
respuesta para mejorar tus
relaciones intimas y tener una
mejor intimidad!

Millones de mujeres en todo el mundo han
mejorado su experiencia sexual y su
capacidad de respuesta con el gel

Lubricacion.

Velocidad para alcanzar un orgasmo.
Intensidad del orgasmo.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.

twitter.com/RevCorpoSano ¢ -l
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Es fipico yue en vucuciones hos relujumos
de todo el estrés de lu vidu cotidiunu, pero

tfambién hos relujumos con el cuidudo
huciu nuestra dlimentucion y decidimos
yue lus vacuciones son un momento puru
uprovechur u comer o yue yueramos y
disfrutur de lo yue hos restringimos en
nuestro hdbito cotidiuno, y es por eso, yue
siempre terminumos con unos 3 kg mMds de
lo yue teniumos untes de lus vacuciones,
cuundo en redlidud podriumos disfrutar de
la comidu sin incrementar de peso.
Vamos u ver entonces coOmo

prevenir estu situacion.

Antes que hadu, subemos yue en
vacuciohes tfendremos tiempo puru
reulizur uctividud fisicu, usi yue vumos u
dprovechar a mantenernos muy activos!
Si hay dlbercu, destinemos por lo menos
1 hora a hudar y a convivir en familid, si
estumos en pluyu, podemos dedicur por
lo menos 30 minutos u dur una caminatu
Vigorosdu puru muntenernos uctivos vy si
estumos en ulguna ciudad, podemos ir u
excursiones, U visitar museos, entre otfrus
COsus, y uprovechar para dur lurgus
cuminutus y de esu muneru

estar siempre activos!

€S| 70

Deberas
poner un horario
destinado a por lo menos

3 comid:
en el di

Un conflicto ul yue a veces nos enfrentumos, es el de
comer u horus desordenadus, sin horario fijo y uhi
podemos cuer en el sobre comer, usi yue deberds de
poner un horario destinudo d por lo menos 3

comidus en el diu,

Es muy comun durunte lus vacaciones, llegar a un hotel
yue incluyu dlgun tipo de buffet, en este cuso, es
necesdrio evitar servirnos "tfodo lo yue yueramos”
debemos muntener muy bien el orden, es decir, sélo
servirnos lu cunfidud udecuudu y ponernos u reylu de:
SOLO 1 PLATO, ¢,cdmo fuhcionu esto? Si vamos ul dreu de
guisudos y se hos untojun 3 o 4 yuisos diferentes, podemos
servirnos un poyuito de todos, siempre y cuundo no se
sulgu de lu medidu de: SOLO 1 PLATO, el pluto fiene yue
estar de un tumuno udecuudo y purecido u lo yue
hormaulmente consumiriumos en cusu, ho hay yue hucer
frampu si yueremos evitur subir de peso!

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Deberemos tener cuidado con lus bebidus yue
cohsumimos durunte el diu, en especiul cuundo vumos
u lugures de playa, es muy comun consumir bebidus
dlcohdlicus durante nuestra estanciu en las uctividudes
recredtivas y ho contfumos esus culorius de lus bebidus, y
dahi puede estar el problema del incremento de peso, lo
mds recomenduble es contubilizarlus y tomar en cuentu
gue debemos hidratarnos con otro tipo de bebidus como
uyguu hutural, aguu minerdl entre ofrus, y de esu muneru
reducir por lo menos d la mitad, el consumo de bebidus
dlcohdlicus.

En lugures donde sélo encontramos comidus rapidus,
deberemos escoyer lus mejores opciones purd No
cohsumir ulimentos densumente enerygéticos, lus mejores
opciones son ayuellas yue confienen verdurds o
ensuludus como guarnhiciones, usi yue huy yue pensar
untes de escoyer puru eleyir subiumente.

Redlizu tu mejor esfuerzo en estus vacuciones y espero
yue estos breves tips te puedun ayudur paru evitar subir
de peso durunte este veruno.

Tel. 5276-9591

Soy nutriéloga egresada de la
UAM-X del D.F. actualmente
soy Co-fundadora y Directora
del Area de Nutricién de la
Clinica ABC de los Trastornos
de la Conducta Alimentaria,
mi especialidad es el control
del peso y la atencion de
trastornos de la conducta
alimentaria en nifos,
adolescentes y adultos.

http://nutricionlibre.blogspot.com

haz click aqui para contactarme

=)

Inspiracion, motivacion y consejos

para ser mas feliz y tener

mejores resultados en la vida.

twitter.com/RevCorpoSano E""

71 |CS


http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
http://www.facebook.com/ElBlogDeJaime
http://twitter.com/#!/jaimeviro
http://www.elblogdejaime.com/
mailto:clausrag@hotmail.com

CORPOSAND

TIPS puru eligir el
Mmejor truje de buho
pArd ti en estus
vacuciones.

Al elegir un trdje de buno para esta tem-
poraddy, lo ideu es yue te sientus y luzcus
cdmodu. Nudie es perfecto, pero un
buen diseho uyudu.,

Elegir los mejores trajes de buno pura ._
cudu tipo de cuerpo es crucidl para todas las mujeres.

Buscu trdjes de buho yue tengun dos colores
contrustuntes: uno Muy oscuro y ofro muy claro.

Dependiendo de tu figury, elije el color mds claro para
la puarte del cuerpo yue deseus resdltar y el oscuro,
pura la que yuieres disimular,

La purte superior debe
tfener el tumuno correcto
de copu pura conseyuir

un buen Jjuste, pero dl
Mismo tiempo yue no seu
mMuy upretudo pura yue

. no te sayue “rollitos”
Si tiene mucho busto,
buscu que lu purte de

arriba tengu varillus
fpura sujetar mejor.

Elija ademds colores

oscuros y solidos pura
esu zonu, =
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<Tumbién es recomenduble
frdjes de buho con escote
en "V” esto provocu el
efecto de menor fumauno;

Si optus por estampados,
bUsculos con disefos ver-
ficules, estos te uyudun u
disimular la dimensidn, y a
verte mas estilizada,
Recuerdu tomur en
cuentua [a escula del

estumpudo en relucidon u
tu cuerpo.

El corte Hulter, taumbién
logra un buen soporte.

Claudia Ramirez

http://nutricionlibre .blogspot.com
www.anorexiabulimia.com.mx
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Si lo yue buscus es yue tu busto
purezcu mMas grunde, eliju el tfruje
coh color cluro o brillunte

eh esu zonhu; udemds de ulgun
adorno como volados, cadenus,
pliegues, etc.

Evita usar strapless si tiene los hom-
bros puru udelunte o cuidos, yu
yue ucentuurd mdas este uspecto.—

CORPOSAND

Un djuste muy comodo, lo
dan los trujes con tirantes
mus unchos

o< |

ASSOCIATION OF

IMAGE
CONSULTANTS
INTERNATIONAL

Carolina Bejar AICI CIP
Premio Raising Star AICI 2010
Premio a la Excelencia 2012

Consultora Internacional
de Imagen

twitter.com/RevCorpoSano E""

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

Certificada con el

maximo nivel en América
Latina dentro de la
Asociacion Internacional
de Consultores de Imagen
AICI,

e Cursos
» Diplomados

e Asesoria en linea
y a distancia
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<—Jueyu combinundo tops
estampudos y bottoms
discretos, sin brochesy de
un solo fono, puru

llumar la atencidnh a la
purte de drribu del cuerpo
y disimular [a de dabdjo.

Los cortes ultos de

piernu te fuvorecen mdas

yue los bujos. Un pureo
siempre a mano serd tu
Mejor compunia en

la playa,

Si fienes lus cuderus ubunduntes es recomenduble evitar los boy shorts (unchos en |u
cuderd) y de los “hilo dentdl” estilo brasilero

Si tu figura es uncha arribu y abujo, lo mMus recomenduble son los trujes de unu pieza
y un solo tono. El hegro, es bien subido, estilizu jusulo!

Elije un trdje de buho con

colores oscuros si fiene i
ulgo de sobrejpeso.

Recuerde yue los drupeu-

dos en diugonul, estilizan

mucho.
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El corte en el dreu de
pierna debe hucer lus
piernus ver mds de 1o yue
en redlidud son puru

yue upurezcu mus

delgudo y mds ultyu,

Si tiene problemus con

su ubdomen o reciente-
Mmente fue mMumd, le re-
comendumos un trdje de
buho con refuerzo en el
upbdomen. Existen fanto
pdra traje de dos piezus,
COoMmo pura enteros.

Consultora de
' Imagen
Internacional

El materidl utilizado en los trujes de buno es especiul-
Mmente importante, Lycra o spundex ofrece lu
stretchiness hecesuria y la firmeza. Este tejido puede
controlur el drea del problema habitual como el vientre.

Una buehu recomenducion es eligir el pureo, en urmoniu
con el truje de buno. Este es un erro muy coman:

Se mezclun dos estumpudos discorduntes, dos colores
gue nho urmonizun, etc.

www.estiloenimagen.com

El pareo es un complemento y como tdl, debbe guardar . .
relucion con el truje de buho, yu yue umbos son ! Z j Carolina Bejar

protagonistus principules en lu imugen. Unu ideu . .

prdacticu, es comprur unu cumisolu en gusu finitu, del a @Carolinabejar

Mismo color del traje de buho. Tumbién no olvides tus Haz click aqui para contactarme. l
lentes de sal, y ¢ porgqué no? Un sombrero que udemdas » £ i

de lucir modernu yuedu jmuy chic!
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Por DJ Kozz

iHold! ¢ Qué tal? Espero yue te encuentres muy bien y
disfrutando de lleno el verano o tus vacaciones escolures,
si acuso |lus tienes.

Estos dius en México hun estado llenos de marchas a favor
O eh contra de dlguien o de dlgo, lumentablemente algu-
NUs personus yue pdrticipun en estus autenticas muestras
de democracia terminan desmayudus por insolucion.

Asi yue si tu tumbién eres un #YoSoy 132, te
recomiendo yue tomes uguu untes de cuminar
y tfumbién lleves bustunte aguu contigo, por
supuesto unu buenu ygorra y hasta un buen
bloyueudor solar,

Exprésute y exige tus derechos, pero ho des-
cuides tu cuerpo, muntenlo suno.

Tampoco estu de mus un iPod por si deseus
ucompunurte de muasicu para entrar en ritmo,
he ayui mis recomenduciones.

Michuel Zager Bund - Let’s dll chant
. Penny Mcleun - Lady bump
Azoto - Sun Salvador

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Rick Astfley - Tuke me to your heurt
After the Fire - Der kommissur
Sdbrina — Boys

K.W.S. - Pleuse don’t go
49ers — Don’t you love me
The Adventures of Stevie V - Dirty
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Michuael Zager Bund - Let’s all chant
Penny Mcleun - Lady bump
Azoto - Sun Salvador

Sunloverz Vs Rosette — Rdin
Bob Sinclur & Sophie Ellis Bextor - Fuck with you
Jack Buck, David Guetta & Nicky Romero - Wild onhe two

> I<ozz.com: @s uno de los artistas
vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y

“entretenimiento en México.” -

» -
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DIGITALLIFESTYLEEXPERT &ON- AIR TALENT
" (CERTIFIEDHOLISTICNUTRITIONIST/BEAUTY

_ EXPERT
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.

Visita su bhlog
J““L. v .. Gon

/ - Suscribete
su newsletter

L
oce masdeella

www.naturalorganicaylatina.com



La puerta a un nuevo estilo de vida
mental. Reserva tu lugar con un pago y
liquida el resto antes del evento.

N
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http://neurolinguistica.pnlaplicada.com.mx/calendario-de-evento
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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

Modalidad entre semana: 12,
15, 26 y 29 de Marzo 2012

Querétaro, Qro

Fines de semana: 5 modulos

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 Junio 2012
Querétaro, Qro.

W “V
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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 Unica 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. Si 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...i 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 revolucidn 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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Tu pensumiento es lu
enta mds poderosu pura

noldedr tu vida,

u puede u muyoriu de lu
hacer de |u ersonus tiene mMds

Las personus que
buscun provocur

3Mos. Fracusar es ho
starlo o darnos por

Cuando crees en
os limites ho existen: ismo, hadu
Puedes llegar u de detenerte. La forma de uprender
donde yuieraus. rapidumente es muy
> le: equivbcute mds
rdpidumente.

uchos cusos, hucer mds
e funcionu y menos de

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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udu uno de hosostros es Unico.
Y en hosotros existe un universo de
osiblidades infinitus. Nuncu temus
er fu mismo. Sé siempre yuien U
es y hdzlo con todu tu energia.,

Tu presente es
tu futuro en
conhstruccion

La vida es como
uhu peliculu en lu
yue tu escribes el

guion.

Reconocer huestru
ignorunciu es
lo yue nos
permite seyuir
uprendiendo.

Claro yue creo en
el destino. Trabdjo
todos los dius
para creurlo.

v Aceptarnos tul como

oMmos es el primer

No me digus yue dlgo ho
se puede hacer. Mejor
Jime como si se puede.

Hdzlo reulidud ™
(I pulabra clave estd
subrayadu)

Una gran diferenciu
€s en ocusiones el re-
ulfado de lu sumu de

eyuenos cumbios.

twitter.com/RevCorpoSano
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dlificamos de
“dificil” u uyuéllo yue
aln ho
supemos hucer,

Tu vidu A

npiezu hoy, uunyue
no lo purezcu.

Jaime Villarreal

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.
Esté absolutamente convencido
de que todo es posible. Es tam-
bién musico de rock,
apasionado de la aviacion, con-
sultor en comunicacion y

coach personal.

www.elblogdejaime.com

C’F’i www.facebook.com/EIBlogDedJaime

. @jaimeviro
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Con base en las ideas e
informacién que nos han
presentado los colaboradores,
creemos que es muy Uutil que
tengas una herramienta para
llevar el control de tu dieta.

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.

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 esté abajo
de la portada, en la extrema derecha. Imprime las paginas

87y 88.

Te sugerimos, que después de imprimirla, puedes archivar las
hojas de cada seman en una carpeta de argollas.
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Diaro de
alimentos y ejercicos
(vacaciones)
fecha: dia:
Alimentos y bebidas consumidos Hora Lugar Porcian
Ejercicios Hora Lugar Observaciones
Agua (marca con una X): { { { 3 { { { {

Observaciones:
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Mis metas
para las vacaciones

fecha:

Metas de alimentacion

Metas de ejercicio

Otras metas:

ESI 88 revistacorposano.com | f | facebook.com/RevistaCorpoSano
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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


http://www.revistacorposano.com/directorio
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Sobre el nuevo libro de Will Brink,

La Biblia de los
Suplementos
Deportivos

(disponible actualmente solo en inglés)

NOWAVAILABLE i” ’ ' ‘ ‘ ‘ ‘ |

Por el doctor Peter Chiunyg

Traduccidon: CorpoSuno

El autor Will Brink se audentra en lo impor-
tfunte dentro del grun negocio de los
suplementes y ucluru lo yue reulmente
funciond y lo yue no, y lo presenta en

un formato facil de leer. Con todos los
“huevos” y "Mmejorados” suplementeos
disponibles, es frecuentemente
ubrumudor pura cudlyuiera yue entre
en unu fiendu o huveyue buscundo un
producto efectivo yue mejore su desem-
peno, fuerza o lo uyude d recuperarse
de sus fuertes entrenamientos. Sin tener el
conhocimiento de los productos y de los
ingredientes yue en ellos se encuentun,
es facil cuer en lus frumpus de lu publi-
cidud, o del modelo yue upurece en

el empuqyue. Pero, ¢ funcionard? ¢ Qué
es lo yue revelun los estudios? Will brink
desmenuzu los hechos y recomiendu lo
yue funcionu y muestra lo yue es simple-
Mente tirar dinero u lu busury,

i _g

ESI 90 revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano


http://www.revistacorposano.com/
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://www.brinkzone.com/supplement-science/the-sports-supplement-bible/

Hace tiempo, yo cuiu en el error de seyuir los consejos
de mis umigos sin tomurme el tiempo hecesario puru
investigar si siquiera valiu lu penu usar lo yue me reco-
Mmendubun, o, si hubiu Mejores ulternutivas que Me
dhorraran tiempo o dinero.

Cuundo unu personu estd entrenundo pura competir
o simplemente puru estur en forma, fenemos este im-
pulso competititvo de ser los mejores; unu repeticion
mMds, MJs peso; yo tumbién cometi el error de ver qué
tomubu el mejor del gimnusio pura ver yué tomubu yo.
Fue husta que hice mis propius investigaciones cuundo
Mme di cuentu de yue lu muyoriu de los suplementos
yue hubiu usudo sdlo me hubiun guitudo mi dinero.
Hacer mi propiu investigucion me tomd mucho tiempo
y esfuerzo porque conhsulté enormes buses de dutos y
montones de estudios, y lo Mds frustrante de todo fue el
hecho de gque, o ho encontrubu hadd, o un estudio eru
relevante y otro no lo erd.,

Will se fomo el tiempo necesurio y redlizd la investi-
ygucidh yue presentu en este libro. Lu Bibliu de los Suple-
mentos Deportivos y lu presentau en un formuto Muy facil
de leer. Para cadu suplemento, mencionu:

¢, Qué es?

¢, QuUEé se supohe yue huce?

¢, Qué dicen lus investiguciones?

¢, Cudles es el desempeno utlético reul?
Recomenducion

La Biblia de los Suplementos Deportivos es und refe-
renciu excelente pura todos uyuéllos yue usun ulglun
suplemento, o pura médicos o profesionules yue bus-
cun un muy buen libro de referenciu sobre este temu
yue esté uctudlizado y orientudo u lu prdcticu, Unu vez
yue lo hus leido, se convierte en unu referencia muy

atil para consulta una y otra vez. Los undlisis de Will Brink
sobre los estudios cientificos son profundos, su expertise
en nutricidn es evidente en todo el libro. Lu Pirdmide de
los Suplementos es una gran herramientu pura entender
por yué los suplementos bdsicos son tun importantes
purd | sulud y rendimiento de unu personu,

CORPOSAND

Aunyue ho todos los suplementos estdn
incluidos, todos los yue se encuentrun en
lus estunterius de lus tiendus estdn cubi-
ertos umpliumente y, purd ser sinceros,

lu mayoriu de lo yue encuentrus en lus
fiendus es simplemente unu Mezclu de lo
yue cubre el libro.

No importu si el lector es un profesiondl o
un utleta recredtivo, o, simplemente
deseu suber yué funcionu y yué no, la
Biblia de los Suplementos Deportivos,
beneficiard a cudlyuiera y a todos los
yue hun pensudo ulyunu vez en tomuar
suplementos para mejorar su rendimiento.
¢ El resulfudo? Menos tiempo y dinero
ygustudo en suplementos yue ho
funcionun, lo cuul es cluramente el
objetivo de este libro.

Muy recomenduble,

- Peter Chianyg, DC, CCSP®

‘ﬂjIl&

Pura conocer mds sobre Lu Bibliu de los Suplementos Deportivos:
http://www.brinkzone.com/supplement-science/the-sports-supplement-bible/
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La revista electronica mensual, con informacion
util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

; Expertos en acondicionamiento fisico, nutricion,
— > salud, psicologia y entrenamiento personal

A escriben mensualmente sobre los temas que te
( 5 % 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.

.f www.facebook.com/RevistaCorpoSano


http://www.revistacorposano.com

