A tu lado taodo el camino

LIPPOSANOD

Abril 2013

JORGE
ALBERTI

UNA GRAN TRAYECTORIA ACTORAL

QUE COMBINA TALENTO Y DISCIPLINA.
PAG. 14

GTIENES MIEDO
A TENER UNA PAREJA?

PAG. 24

EVITA LAS ALERGIAS
JURA TU ESTADO DE ANIMO

PAG. 30

» 'VUELVETE DISCIPLINADO
< YMEJORA TU AUTOESTIMA

PAG. 40

VISTETE MEJOR,
SIENTETE MEJOR

PAG. 52

¢POGO TIEMPO?
LEE “LECTURAS RAPIDAS”

PAG. 64

" Palapa
- Communicatios

PAG. 72


http://www.revistacorposano.com

moving comfort

| e

=

DEVENTAEN?

_______ ] : ‘r.-- 1 ' | ; ! ' leerFmI

es partede mivida"

MISTERTENNIS
 #MV SEARS

! f SR R 1
_ INNOVasport, C‘.,}é.- entienae

matti

Vivir es un deporte

4

f Moving Comfort México @MovingComfortMX @ www.movingcomfort.com.mx



PokAr.

LISTENS TO YOUR BODY

L]

i)

AIH"V

if

VY

COACHING

since 1977

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

\\\\\\

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

entrenamiento Comparte tus ejercicios en GPS Medicién precisa de la

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

@© Descubre mas sobre Polar y el RCX3 en polar.com.mx



Cuerpo
COLECCION
MUSEO SOUMAYA

EXPOSICION TEMPORAL

Museo Soumaya-Plaza Loreto

Augute Rodin | Venus en danza

Av. Revolucion y Rio Magdalena —Eje 10 Sur- Tizapan, San Angel, México, D. F. | T. 5616 3731 | Horario:
10:30 a 18:30 h. Sabados hasta las 20 h | Martes cerrado | Entrada gratuita | www.museosoumaya.org
Museo Soumaya [ @EIMuseoSoumaya
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Comercio electrénico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribege gratis a
adventiumtech

nuevas tecnologias
comercio electrdénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

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

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

o

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech
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... | Carta
CLORPOSANU (Editorial

Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 19, Abril de 2013 Comenzd lu primuveru en el hemisferio norte y
el ofofo en el sur. El cambio de estaciones es un
buen ejemplo de yue lu vidu es eso, unu serie de
cumbios. Asi como lu haturdleza se muntiene uctiva
de distintus formas, tumbién en huestro cuerpo los
cumbios son hecesurios (e inevitubles). El ejercicio
fisico y el descunso son un ejemplo de estos ciclos
gue funcionun perfectumente juntos. El dtlety, y
cudlqyuier personu yue se ejercite, debe comprender
bien yue es en el descunso cuundo su cuerpo
cosechu los beneficios de lu uctividud. Asimismo,
u través de o yue comemos, dlimentumos huestrus
célulus con lu energiu yue usumos en heustru
actividud. Y no olvidemos el descunso, yue es un
ingrediente fundumentul de unu vidu suluduble.

Te presentumos CorpoSuno de dbril, en donde
enconfrards informacién Util e interesante para que
vivus mejor. Espero que lu disfrutes.

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 . i
profesional. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio fisico Jaime Villarreal
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 pubilcitarios, asi como el producto o servicio que
ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante. Recibela sin costo cada mes:
© 2011 y 2012, Palapa Communications y los autores.
Todos los derechos reservados.

. ’ WwwreV|sTocorposono.com
¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un

mensaje a jaime@revistacorposano.com

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

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

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

forma.

www.compexsudamerica.com
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MEDIO MARATON
DE MADRID 2013

MADRID, ESPANA
http://www.mediomaratonmadrid.es/

MARATON DE
SANTIAGO DE CHILE

SANTIAGO DE CHILE
http://www.maratondesantiago.com/

CARRERA RUNNING
SERIES SEVILLA 2013

SEVILLA, ESPANA
http://www.sanitasmarcarunningseries.com/index.php

1 ° ECO MARTON TAJIN
PAPANTLA, VERACRUZ, MEXICO
http://www.maratontajin.com/

TRIATLON DE MALAGA 2013
MALAGA, ESPANA
http://www.pointweb.es/ican/

TONE UP COYOACAN 2013
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

ROCK N ROLL SAN FRANCISCO
SAN FRANCISCO, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll. competitor.com/san-francisco

MARATON DE PARIS
PARIS, FRANCIA
http://www.parismarathon.com/index_us.html

TORNEO DE HOUSTON 2013
HOUSTON, TEXAS, ESTADOS UNIDOS
http://www.mensclaycourt.com/#&panell-4&panel2-1

PUNTA MITA
GOURMET & GOLF CLASSIC

PUNTA MITA, MEXICO
http://puntamitagourmetgolf.com/

TRIATLON DE
MONTERREY 2013

MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO
http://www.asdeporte.com

132 CARRERA IMAGEN
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

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

MARATON DE BOSTON
BOSTON, ESTADOS UNIDOS
http://www.baa.org/

twitter.com/RevCorpoSano |

_LORBOSAND
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20 Abr CARRERA NOCTURNA
MARVEL 2013

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

GRAN CARRERA
INTERNACIONAL
DEL GOLFO 2013

VERACRUZ, MEXICO
http://www.correcaminos.org.mx

RUN CABO 2013
BAJA CALIFORNIA SUR, MEXICO
http://runcabo.com/

20 Abr

21 Abr

21 Abr

LONDRES, INGLATERRA
http://www.virginlondonmarathon.com/

MEDIO MARATON
DE ZACATECAS

ZACATECAS, MEXICO
https://www.asdeporte.com

CARRERA DE
LA MUJER EN

VALENCIA 2013
VALENCIA, ESPANA
http://www.carreradelamujer.com/

ROCK N ROLL
MARATON DE MADRID

MADRID, ESPANA
http://es.competitor.com/madrid/

TRIATLON DE
PUERTO VALLARTA

PUERTO VALLARTA, JALISCO, MEXICO
http://www.asdeporte.com

21 Abr

21 Abr

28 Abr

28 Abr

‘ revistacnrpusanu.cum

MARATON DE LONDRES

e

Nota: Informacion sujeta a cambios
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Una gran trayectoria actoral que combina talento y disciplina.
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Jorge es un actor puertorriqueno, cusudo con la
bella Katia, builarina profesional, tumbién de Puerto
Rico con yuien fiene unu bella hija,

Después de haber estelurizado “Emperutriz”,
uctudlmente es el villuno sexy en la telenovelu “Lu
Otra Curu del AIma” de Televisionh Aztecu. Compurte
créditos con Guby Spunic y Michelle Vieth, yuienes
luchun por el amor del villuno de estu historid.,

twitter.com/RevCorpoSano 1 .
P -
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En 2012, Jorge Recientemente gund el premio
como “Mejor uctor untaygdnico” por su Mmayistral
inerpretacion de Aramundo de lu Veyu en “Lu otfra
curu del dulmu”,

El puertorriqueno inicid su carrera actoral en Estados
Unidos con la cadenad Telemundo con lus telenovelus
"Amor descurado”, “Anitu no te rdjes”, “Lola”,
"Duenuy Senoru”, y lu serie umericunu “Pussions” de
NBC. En Chile protagonizd lu telenovela "Don Amor”,
y en México “Vuélveme u yuerer” y su reciente
frabujo en “Emperutriz” donde loyrd cuautivar di
pUblico con su uctuucidn, umbus de TV Aztecu. En
Puerto Rico, Alberti estelarizd lu telenovela “Duefia
y Sefora” y protugonizd lu peliculu “Elite”. Tumbién,
pisd lus tablas protugonizando la obra “Angeles de
Américu”,

twitter.com/RevCorpoSano
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Seriu Primuveru. Recuerdo dquel
momento de explosion en mi vidu
cuundo empecé u expundirme.
Comencé u conectur con ese deseo
y Me permiti empezar u sentir

COSUSs huevus,

Sentiu todu esu enheryiu dentfro de
mi como unhu fuerzu inferior yue
buscubu sdlir y llegar a algunu purte.
Me fui posundo de flor en flor hastu
gue llegué u lu mds hermosu. Conoci
u lu persona yue Me ofreciu todo

CORPOSAND

lo que yo danhelabd, con yuien
Me entendiu y u yuien deseubu
por encimu de todo. El mito de
la mediu naranja se impuso vy
sentid yue nhadu ni hadie Mme
completubu como él, era unu
especie de umor de peliculy,
umor fusidn, amor pusion...

Y entonces senti el miedo, ulyo
me purdlizd.

Vinieron las dudus: ;y si esto se
acubd? sy si ho es redl y si es
solo un sueno? ,y si un diu se
va y desupurece? Empezd d
colarse en mi inferior el mMiedo
dl sufrimiento y lu hecesidud de
evitar el dolor y me bloyued. =

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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€ Puru ufrontur este miedo comencé u investigur y u

leer sobre el temu. Mi profesion mMundubu, Estudié
u distintos tedricos de pureju y suqgué dlgunus
conclusiones. Contubunyue elmiedoucrearvinculos
en pureju estubu relucionudo con la dificultad en
ubundonurnos en el otro. Lu desconfiunzu, el miedo
U gue hos duhen o hos ubundonen, los problemas
pura gestionar la intimidad, el temor u lu pérdidu
de control sobre nosotros mMismos... Eran muchos los
elementos yue upureciun como posibles distractores
0 bloyueuntes del hecho de vivirse en pureju,

Aqguello me causubu mMds desdliento, ho Mme
upeteciu eleyir cudl de uyuellos eran mis enemigos
usi yue seyui pensundo o mejor dicho, sintiendo.

Y senti yue los miedos siempre esconden los deseos
y d lo mejor era un cumino Mas facil de recorrer, o dl
Menos Mds ugraduble.

¢, Qué deseubu yo? Ser yueridu, umudu, entregurme
y dbaundonarme de dlguna manera en el oftro.
Era como yue de repente fueru el otro yuien se
ocupura de mi. Sulirme de mi y entrar en el ofro y
yue me sujetara, me cuidara, decidierda por mi... eso
podriu resultar liberador porgque era como volver a
|a infancia. Ser mecidu, acunudy,

proteygidu y a salvo... =

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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entendi
todo. De nuevo estubu
en el punto de purtidu,
pero hubiu hecho un
vidje de idu y vueltu,

Comprendi  yue el
plunteumiento de inicio
habiusidoerrbheo. Hubiu
recorrido el cumino de
lus  dependencius, sus
deseos y sus Mmiedos,
y eso efectivumente
nadu teniu yue ver con
el Amor.

Y conclui lo siguiente:
Dos personus se unen en
pdareja por otros motivos.
Comienzan por sentir su
fragilidud cuundo estdn
juntos pero eso ul finul es
lo yue les huce sentirse
mMds fuertes. Viven desde
su individudlidad y eso es
lo que les lleva u celebrar
el ser dos, todo uyuello
gue pudiendo hacer
solos eligen comjpurtirlo.
Nadie sujeta o nudie
pero estdn juntos en el
cumino y se compurten
y se suben. Se buscun
y se encuentrun en
ese jueygo sin fin yue
tun  bien conocemos,
lleno de colores, luces y
sombraus... un juego de
dos en un espucio de
libertad...

A purtir de entonces todo resultd
mucho Mds sencillo. Se tratabu de
vivir simplemente y lo vivi. Y dprendi
gue la vidu por supuesto yue eru puru
incertidumbre y puro cumbio y me
utrevi y hoy me uleyro por ello.

De nuevo es primavera y de nuevo
volveremos u sentir todos ese deseo
de expunsion...lu pregyuntu pura hoy
es:

Marta Pascual | r3
Galderon i

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

Licenciada en Psicologia por la Universidad Autbnoma de Madrid.
Segundo Grado de Especializacion en Sexologia por la Universidad de
Alcaléd de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexolégicas) con una

doble titulacién: Master en Sexologia y Experto Formador de Educacién
Sexual.

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

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

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

www.sexologia-martapascual.es

M Marta Pascual- Espacio Sexoldgico.

T @sexologiaDivers
Haz click aqui para contactarme.
info@sexologia-martapascual.es
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DANPRIMAVERAW,
JASIATERGIAS

Asi es, yueridos lectores. Entfru lu primavera
y mMuchos de ustedes empiezun u tener

I de piel, de respirucion, incluso,
es, debido u cumbios en

o
=
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Una dlerygiu es una reuccion
desproporcionuda del
sistema inmunitario a unu
sustunciu que es inofensiva
purd la muyoria de lu gente,
Pero en unu personu ulérgicu,
el sistemu inmunitario trata

d |a sustunciu (denominadu
dlergeno) como uh invausor y
reuccionu de mauneru
inapropiadu, provocundo
sinfomus yue pueden ir de lus
molestius leves u problemas
gue pueden poner en peligro
la vida de |lu personay.,

http://kidshedlth.org/parent/en_espunol/medicos/dllergy_esp.html

Todo ello huce yue dejemos de
ludo huestros buenos propdsitos
y ubundonumos el gjercicio y el
buen comer poryue nos
sentimos mal. Nos llenumos de
unu serie de medicumentos
yue, U su vez, provocun en
nosotros cunsuncio, haumbre

u otros sinfomus que hos obligun
U estur en cumu, descunsaur

un poco Mds, comer sin yusto

O upetito. =

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 31 ll:s
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& Pero, mds dlld del umbiente y los dlimentos,
|a dlergiu tiene connhotuciones sobre
nuestro estado de dnimo. A veces los
sinfomus son Muy cluros y constuntes y sdlo
surgen cuundo huy mds contuminucion,
sube o buju el culor, el uire es MUs fuerte o
los dlimentos son de ciertu cuntidud.

Pero, fumbién hubrdn notudo que cuundo
su estudo de dnimo es bueno, su uctitud

| correctuy, se sienten u gusto con lo yue
hacen, uunyue cumbie el umbiente o
comun —uccidentalmente- lo que ho 4
deben, lus reucciones son mMucho Mds leves

Y, U veces, hustu olvidun yue es tiempo de

“su” dlergiu (porgue nNos Jpropidmos

de ellu),

\ '\ “ &
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Cuundo surge unu ulerygiu tendrius que
preguntarte: ¢ A quién o U yué soy
dlérgico? Yu yue lu dlergiu se refiere u:

Una conygestion emocional
Miedo dl calendurio
Sensucion de ser perseyuido
Culpu

“Sunu tu cuerpo” Louise L. Hay —

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 33 ll:s
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& Lu dleryiu es expresion de unu uctitud
defensivu y agresiva que hu sido reprimidu
y obligadu u pusur dl cuerpo... se declaru
la guerra u lus cosus Mds inofensivus: el
polen de lus flores, el pelo de los yutos, el
polvo, etfc.

http://mujerancestral.blogspot.mx/2010/01/significado-
emocionul-dlergias-y.html

'.

La terapia floral beneficia mucho los

fprocesos ulergénicos y hos permite pasar
por estos “cumbios” sin hecesidud de
cumbiur huestros buenos hdbitos,
contfinuundo huestra rutina con unu
actitud positiva,

Por un lado, el sistema Bach nhos ofrece |as
siguientes esencius floraules:

- Crab Apple |, para cuundo el problema
lleva ya un tiempo con hosotros

- Wdlnut, contru |a hipersensibilidud

- Beech, pura fortdlecer la tolerancia

- Wdlter violet: para dermatitis por contacto
- Hedther pura evitar apreciar la atencidn
extru de estur enfermos

\\\.\\“
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Si el problemu es de piel y du muchu
comezon, lo idedl es prepurarse unu crema

buse del remedio de rescute y Crab upple, lu ”»
Mmejoriu serd instuntdneu.

Lus esencius australianas (conhocidus como

Flores de Bush) nos ofrecen:

- Spinifex, puara lus dlergius de lu piel

- Bush iris y Hukewu, pura ho sentirse mds —
enfermo de lo yue se estd reulmente

Recordemos yue huestrus emociones rigen
nuestro equilibrio fisico y ho dl revés. Trubuje-
mos diu u diu con pensumientos y decretos
gue nos uyuden u muntener unu uctitud
positiva, que uctlen en huestro favor y nos
ayuden u loygrar huestras metus y objetivos.

Gecilia M. Porras

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

LA FELICIDAD SE ALCANZA, CEEION, . y
Doctora en Ciencias de la Informacion.
CUANDO LO OUE UNO PIENSA, Dentro del area educativa ha laborado como Coor-

LO OUE DICE Y LO OUE UNO HACE... dinadora Académica (actualmente es Directora de

p - la Maestria en Gestion e Innovacion Educativa en la

ESTAN EN ARMONIA. € Universidad Motolinia del Pedregal).
Profesora a nivel de licenciatura y posgrado (maestria
y doctorado) en las areas de comunicacion, 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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Limpiar la
banera es facil:

Comenzamos por la bariera, con el duchador retirar
restos de pelos o arenillas; luego frotar el esmalte de
la bariera con el limpiador en crema o polvo y una
esponja. El limpiador liquido también es muy eficiente
para retirar el sarro de los azulejos y griferias. Aclarar
con abundante agua hasta que no queden residuos.

; Mucha
(leche?

Las leches enriquecidas se obtienen
a partir de cualquier tipo de leche,
anadiendo minerales, vitaminas u
otros nutrientes. A la oferta de la leche
desnatada y semidesnatada hay que
sumarle, desde hace un tiempo, la
de otras variedades de este alimento
que poco a poco han aumentado
su cuota de mercado. Se trata de las
leches enriquecidas © maodificadas,
de interesantes propiedades nutritivas
y que, sin embargo, no hay que
sobrevalorar

pr—
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Ani Latina
Natural, Organicay
el concepto de atural Latine
CTer: me gusta Vivir, y vivir bien. Pgr eso :1r X ')
‘e)(s)trgy buscando las mejores a\temat*;\\lca’\: ginero .
llevar una vida saludable, gastar me N O aneta.
compras ayudar a los demas y anue
Creo que un gran

ito de Arena puesto por todos.
hace una gran diferencia.

0S
Cadillos®

Los mezquinos, cadillos o verrugas son
unas pequenas tumoraciones que salen
en la piel y tienen diversas formas y
localizaciones, salen preferentemente en
ninos, aunque también se pueden ver en
adultos.

&

Son producidos por un grupo de virus
llamado papiloma y se considera que la
mayoria son autolimitados (que se curan
solitos), aunque muchos de ellos en un
promedio de varios anos, en ocasiones
no se quitan hasta que no se tratan y
hay casos en que son muy rebeldes a
tratamientos.
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¢Labios
Secos?

1. Aplicar dos veces al dia, mafiana
y noche, unas gotas de miel, dejar que
actuen durante 20 minutos o media hora
y después eliminar la miel con abundante
agua tibia.

2. Aplicar todos los dias, antes de
ir a la cama, como medida preventiva
un poco de aceite de girasol, de jojoba o
aceite de oliva virgen.

3. Aplicar antes de salir en un dia
de mucho viento un poco de manteca
de cacao sobre los labios como medida
preventiva.

4, Romper, a diario, una capsula
de Vitamina E y aplicarla sobre los labios
antes de dormir.

5. Evitar que los labios estén en
contacto con alcohol o productos que lo
contengan.

CORPOSAND

Verdades sobre
tu computadora

El monitor o pantalla de las computadoras producen los
mismo rayos UV que el sol, asi puede llegar a producir ciertas
manchas en la cara y también se podria provocar el cancer de

Aunque coloques el brillo de las computadoras en
lo minimo de igual forma pasar mucho tiempo delante
de ella afecta la retina del ojo lastimandola y aumentar
considerablemente la miopia.

L)
Y.

LAURA TERMINI :
AN

Actriz, locutora y empresaria ha estado en los medios desde temprana
edad

Laura Termini es una artista integral y en esta nueva etapa que asume
como creadora de Natural Organica y Latina nos brindara toda su ex-
periencia en el mejoramiento de la vida de la mujer latina. Con un estilo
muy propio logra que la audiencia se sienta identificada con sus consejos,
vivencias, entrevistas y forma d i

Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada:

LEE MIS TIPS EN: f }

Website: www,naturalorgaﬁcaylatina.com
Blog: www.chicanol.com

. NATURAL,
\ORGANICA
b)Y LATINA
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oril, alguna vez el primero del uho, yu que ubriu un
uevo ciclo. Iniciu prdacticumente lu primaveru, en un
renucimiento donde lus jucurandus incendiun de un uzul
intfensisimo y los pdjuros cuntun, los reniegos de lus pluntus
revientan iniciun el eterno ritornelo.

Asi es lu vidu, unh constunte devenir yue debemos
aprender u conhocer, pura yue dl final del camino
encontremos un placentero descunso.

Porgyue debemos uprender a conocer yue dl inicio de
nuestra nifez y juventud, ho debemos ubusar de nuestra
fortulezu, haciendo uso premuturamente del ulcohol o
yuebrantando huestra salud con el tabaco u otfros
ulculoides yue ucuburdn lustimando huestro futuro.

No poryue somos jovenes y hos sentimos fuertes y que

fpodemos comernos el mundo a grandes mordidas,

podemos embriagarnos y vivir desveldndonos de fiesta en

fiesta y de antro enh antro fumando y haciendo travesurds 1
de lu mds diversu indole.

Cuundo iniciamos huestra vida de esta forma construimos
un futuro deplorable en el yue no fendremos hingudn éxito,
pues hos habremos habituado a un sinnimero de excesos,
yue hos perjudicurun pard el resto de huestros dius.

Por el contrario, con huestra juventud y huestra energiu
debemos plunear, con dedicucion y esfuerzo y disciplinu
unu serie de tareds sdaluddbles de comida y ejercicio yue
nos permitan el dia de manunu, obtener hombres y

A Mujeres de bien y en plenitud.

P
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No olvidemos el aforismo yue cita * Arbol yue crece
torcido, jumds su fronco enderezu, pues se huce
haturalezd, el vicio con yue ha hacido.”

Iniciemos pues, uhoru yue podemos hucerlo, nuestro
sUNo crecimiento, purd yue Muhunu NO fenyumos yue
drrepentirnos, por huber hecho un Maul uso de huestrus
facultudes, llevandonos finulmente dl deterioro, yue yu ho
tengu remedio posteriormente.

Iniciemos con lu primavery, huestros buenos hdbitos y
respetemos ese artificio maravilloso, esu mMdyuinu
extraordindria gue es nuestro cuerpo, yue ul hucer es
perfecto conjunto, de procesos increibles que tfransformaun
‘ el dlimento y yue limpidn con dire tu sungre, yue nutre

A fodo huestro orgunismo y hos permite movernos, y
cumingr y pensdr con esu perfecta computadoru, yue
hasta hoy hadie ha podido imitur.

Por un excelente CORPOSANO

hasta la proxima. p

Su amigo,
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme.

twitter.com/RevCorpoSano l -
P 3g | (S
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Lo que la\

disciplina
- hace en fu

autoestlma y

‘ = ’PorSm Murhhez
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SE REQUIERE DE UN EQUILIBRIO
ENTRE TUS HABITOS DIARIOS
Y TU AUTOESTIMA.

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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SI TU hélblTO es' Te signlfe§ mds sﬁegﬁur@ de ti dl ser cupuz
de sutfisfacer cabulmente fus

necesidudes orgdnicus. El no ulimenturte
cuundo tu cuerpo lo reyuiere o 1o
demundu, puede provocur sentimientos

ReSpeTOr fus horus de inferioridud dl ho ser cupuz de
de comidu dlcanzar |a satfisfaccion. —

~ SIN DUDA DEBES APRENDER
A RESPETAR LAS LEYES

- OUERIGEN TU CUERPO A TRAVES

== DE TUS ACCIONES,

\

N

N ||
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Si tu hdbito es:

€ Un cuerpo bien hutrido se siente mds

fuerte, porque udemds de eneryiy, los
dlimentos oforgun microcomponentes
yue uctivun y muntienen todos los
procesos orgdnicos (pensur, cuminar, Comer

incluso dormir relujudumente). Esto huce suludublemente
yue te sientus Mds cupuz, 0 MUs potente
purd llevar u cubo tus uctividudes diurius,

SI '|'u thITO es. Se han hecho estudios sobre los hdbitos
de lus personus con ultu cupucidud
coyhnitiva, y uno de los hdbitos yue
compurten es lu hidratucidén constunte y

i 1+ eficiente. Este hdbito uyudu u lu
Hidrata rTe con regenerucion celular y o muntener la
frecuenciu Mmente despejudu y uctiva, Cuando esto

sucede, fe sienfes cupuz de resolver
problemus mdas facilmente, y tfe vuelves
mMas efectiv@ en tus procesos mentules. =

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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B 7 BrinkZone.com
The No#1 Science Based Performance Resource

enrecursos parael - -
desemperio basadoen

la cilencia

Encuentra también mis e book's disponibles en  § <7
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Si tTu hdbito es: < No se frutu sélo de dormir, sino de
ulcunzar el sueno profundo. Sillegus u
sofur fodus lus noches, tu cerebro podrd
reorgunizar la informacion recibidu
durunte |lu jornudu, y serd cupuz de
prevenir el deterioro de lus heuronus,

Dormir entre

i proporciondndote pensumientospositivos
Sl OChO mas facilmente. No te prives del suefio,
horus diariumente bues tu salud mental se verd

seriumente ufectada.,

Si tu hdbito es:

El ejercicio uyudu u lu oxigenhucién del
cuerpo, generundo dopumind y endorfinas, .
lus cuules te hacen sentir bien. En pocus lo Menos mediu

puldbras, cuundo haces ejercicio te sientes -
satisfecho contigo, y puedes encarar los horu ’ TreS veces

problemus mds objetivamente. por semunu

Hacer ejercicio por

SE HAN HECHO ESTUDIOS SOBRE LOS
HABITOS DE LAS PERSONAS CON ALTA
CAPACIDAD COGNITIVA, Y UNO DE LOS
HABITOS QUE COMPARTEN ES LA
HIDRATACION CONSTANTE Y EFICIENTE. —

ESI a6 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Esta primavera

iPodrias
ser tu!

Te regalamos una clase muestra
de cada actividad

Eﬁ%

Pesas
Rusas

Pilates

Cardio
Latino

Hawaiano

Alto
Impacto

Precio especial en
asesoria nutricional

ahkinsis.weebly.com
552943 8392
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= Situ hdbito es:

Tener unu actividud de
espurcimiento (cine,
lecturd, yogy,
pusatiempos) yue pueddas
practicar con frecuenciu

Unu de lus fuses mds
proceso creutivo es

“incubucién”, yue ¢
problema, distraerse
cerebro hugu huevd
obtener unu solucid

enfrascud@ en el fru
encontrur respuestus
te estresu Mds pory

mds dificil o grave de

c5| 48 facebook.com/RevistaCorpoSano
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SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx
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< Los hdbitos diurios de higiene son unu formu - 2 .
de demostrurte ufecto, yu que mauntienes SI TU hUbITO es.
tu orgunismo limpio, con buen uspecto y :
buen uromui. Si te ves bien, te sientes mds Cuidar tu
liger@ y u gyusto contigo, y utrues yente

coh buen dnimo yue buscu pusar fiempo hlglehe perSthl
en tu compuniu.

Ahoru gue lo subes, intentu
incorporar en tu disciplinu
estus uctividudes. Verds que
OCO U poco loyrurds llegur
d tus metus, y enfrentar |a
vidu sintiéndote mejor

yue nuncy,

Siri Martinez
Daniel Juarez

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

Practica pilates y yoga desde hace mas de ocho afos.
Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells. |
Daniel Juérez es instructor certificado por la Internation- |
al Kettlebell Fitness Federation y junto con Siri Martinez
esta al frente del proyecto Ah-Kin, Sistema de Ejercicio.

f facebook.com/Ahkinsis

Haz click aqui para contactarme. l
ahkinsis@gmail.com -} ‘
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'Salud i lntegra

* awﬁww Sl Sl
exua T,

' Conectte .

ceciporras.bhipglobal.com
o pide mas informes a: bhipceci@gmail.com

Productos de calidad y de alto impacto.

http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/tu-plan-de-adelgazamiento/
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CEN =

La ropaesun t
y con ella se pue

todo
nada.

P~

Por Carolina Béjar

i: Qﬁi 2
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ema de actitud -~
de decir
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SE DEBE MOSTRAR LA ACTITUD Y LAS
INTENCIONES QUE SE TENGAN CUANDO
SE ELIGE UN DETERMINADO VESTIDO.

€S| sa |

T

& Lu eleccion de lu vestimenta estd
umpliumente liguda dl humor que

se tenygu dl levantaurse.

Hay mujeres yue estdn ucostumbradus u
vestir siempre con colores oscuros, o cudl
describe un estudo de dnimo
purticularmente triste.

La modu yu hu dejudo de ser unu
imposicion y cudu uno debe vestirse
libremente sin seguir patrones de
exigenciu, aunyue estardn influenciados
No se debe perder lu personalidad.

Se debe mostrar lu uctitud y las
infenciones yue se tengyun cuundo se
elige un determinaudo vestido. Quien
infentu seducir no usard lo mismo yue
uquellu yue infentu poner distunciu. Lu
ropu es un temu de actitud y con ella se
puede decir todo o huda,

Hay consejos yue se pueden seguir purda
tfener un guurdurropu variudo y yue
uyude u estimular el cardcter sin tener
yue cuer siempre en el cldsico trujecito
neyro y los puntalones vayueros. Hay
vuriedud yue por desconocimiento,

no se ufiliza y yue puede ser de

grun utilidad:

Es indispensuble tener dlgunas prendaus
bdsicus yue puedun combinurse entre si.
Lus faldas son un arma yue toda

Mmujer debe tener en su vestudrio. Quienes
tfengun piernus delgudus pueden

llevarla por encima de |a rodilla y yuienes
tfengun piernus gruesus unos centimetros
por debujo de lus rodillus y con tucones
de dlgunos centimetros. Puede ser unu
faldu de color heyro yue siempre vendrd
bien puru lus ocusiones eleguntes o de
frabdjo y ofra de color fuerte como uzul.
Lus chayuetus no pusun huncu de modu
y yueduh muy bien. Se pueden usur con
jeuns o de munera Mads formal, con un
puntuldn de sedu o faldu, =

facebook.com/RevistaCorpoSano
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LOS COLORES SON
IMPORTANTISIMOS.
RESALTAN LA FIGURA,
LA PIEL Y CONTAGIAN
EL BUEN ANIMO.

LOS COMPLEMENTOS SON
VITALES. LAS PERLAS SIGUEN
SIENDO LAS PREFERIDAS POR

LAS MUJERES PARA LUCIR

A LA NOCHE. UNA BUENA
CARTERA NEGRA Y UN BUEN

PAR DE ZAPATOS NEGROS

SON FUNDAMENTALES EN
TODO ROPERO.

twitter. com/RevCorpoSano t \ revistacorposano.com
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& Hay consejos yue se pueden seyuir
pura tener un guardarropu variado y yue
uyude u estimular el cardcter sin tener
yue cuer siempre en el cldsico trujecito
neyro y los puntulones vauyueros. Huy
vdriedad gue por desconocimiento,
ho se ufiliza y yue puede ser de
gran utilidad:
Es indispensuble tener ulgunus prendus
bdsicus yue puedun combinurse entre si.
~ Lus fuldus son un urmu yue todu
Mmujer debe tener en su vestuario. Quienes
tfengun piernus delguddas pueden
llevurla por encimu de |u rodillu y yuienes
tengun piernus gruesus unos centimetros
por debdjo de las rodillus y con tacones
de dlgunos centimetros. Puede ser unu
falda de color heyro yue siempre vendrd
bien para las ocusiones eleguntes o de
frabdjo y ofra de color fuerte como dzul.
Las chaguetus no pusun huncu de modu
y yuedun muy bien. Se pueden usur con
jeuns o de muneru mds formal, con un
puntaldn de sedu o falda,
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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~— CollagenPlus

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 nandmetros, con estos equipos
Unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de colageno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios
® Reduce las lineas y las arrugas.
» Mejora la estructura de la piel.

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

e Da a la piel un aspecto fresco y terso.

megaSpa

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - info@megaspa.com.mx -Tel.: (55) 5286-1987.
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& Es mejor tener un vestuurio reducido,
fero de buenu cudlidaud y yue se puedu
armaur con las mismus prendus
VArios eyuipos.

Actudlmente se ve por lu culle u muchus
Mmujeres vestidus de muneru demusiudo
sobriu, de hegro o marrdén, con un look
descuidudo y mondétono yue ho
despierta nuda.,

La modua debe ser individual y credtiva,
llena de brillo y colores, no solumente o
yue dictu |lu tendenciu musiva gue J no
tfodos yuedu bien.

Si unu Mujer estd triste, se viste de neyro y
tapada hastu los talones. Si estd
contentu se pondrd ulgo de color y
dejurd entrever ulgo de sensuulidud.

Hay gue terminar con los estereotipos e
infentar que la mujer tenyga |u suficiente
autoestimu y fuerza de curdcter puru
jugar coh su vestuario fengu el estudo de
dnimo yue tengyu, =
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Inspiring you to make one positive
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< A nudie le gustu trunsmitir fristeza, sin
embdargo eso ocurre co § rquchus muleres
yue se ven por lu culley,es ‘
de uctitud y falta de confict
yue ’rrUbUJur y qwenes m.;
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Si se estd deprimidu por ulgun motivo hay
yue evitar vestirse con colores oscuros yue
s6lo ucentuurdn el estudo de dnimo. El
blunco y mejor udn los colores brilluntes
pueden ser de yraun auyuduy,

No usdr ropu muy cehidu dl cuerpo, pero
tfampoco demusiado floju, Hay que saber
eleyir lu tullu udecuudu,

Evitar [us combinaciones de cuadros y rayds
0 de estumpudos similares en dos prendus
yue se usurdn u lu vez,

La mujer debe aunimarse a cambiar el
contenido de su ropero. Vestir con colores
vivos, disefos auduces gue le brindurdn
mayor segyuridud y autoestimu y no pusardn
desupercibidus, pero siempre respetundo
su estilo Mus yue la moda,

Carolina Béjar "H

Consultora de
Imagen
Internacional

www.estiloenimagen.com

Carolina Bejar
@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme. ‘
estiloenimagen@gmail.com
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Marzo $1000 / Abril y Mayo $1200 / Taquilla $1500
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IDENTIDAD DIGITAL &
‘5()( TAL. MEDIA MARKETING

LAURA GIL | Espasia

DU I{_\(..IU.\. 4 HRS
INVERSION 81,000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:
SOCIAL MEDIA PLAN

CLAVES PARA ARRANCAR TU
ESTRATEGIA

COMO COMUNICARME PARA
GENERAR EMPATIA

REGLAS DE COMPORTAMIENTO
SOCIAL MEDIA

PROYECCION PROFESIONAL EN
MEDIOS DE COMUNICACION
CHRISTIAN RICCO | ftalia

DURACION: 4 HRS
INVERSION $1.000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:

TECNICAS DE CONTROL EN
ENTREVISTAS

ELJUEGO DE LOS PERIODISTAS

EL LENGUAJE VERBAL Y
NOVEREAL

CONSTRUCCION DE LA
IMAGEN PROFESIONAL EN
MEDIOS DE COMUNICACION

EL PODER DE
LA PERSUASION
CARLOS SANCHEZ | Mévico

DURACION: 3 HRS
INVERSION 8800

i
A ’W, CUPO LIMITADO
% = f ¢
\ TEMARIO:
/ TECNICAS MODERNAS
DE PERSUASION

REGLAS Y PROCEDIMIENTOS
GENERALES

TECNICAS DE RESISTENCIA

CLAVES PARA
CONVENCER Y VENDER

COMO POTENCIAR
TU MARCA PERSONAL
FELIX HOMPANERA | Mévico

DURACION: 4 HRS
INVERSION $1.000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:
DISENANDO
MI MARCA PERSONAL

BASES PARA TRANSFORMARTE
EN UNA MARCA EXITOSA

ATRIBUTOS, BENEFICIOS Y
DIFERENCIACION

PROTOCOLO EN NEGOCIOS
i INTERNACIONALES

OLIVIER SOUMAH-MIS | Francia

DURACION:+ TRS
INVERSION $1.000
GUPO LIMITADO

TEMARIO:

EL CONTEXTC

1 INTERNACIONAL
DE LOS NEGOCIOS

CODIGOS Y NORMAS
SOCIALES DE
COMPORTAMIENTO!
i RELACIONES PUELICAS CON
& OTROS PAISES
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Por Jaime Villareal

FI

~

Comienzu hoy u hucer egjercicio. Muchus personus
esperun lus condiciones “perfectus” pura empezar,
La verdud es que no huay mejor diu yue hoy puru
iniciar un progruma de entrenamiento fisico y
aumentar su intensidud, duracidnh y complejidud
graduulmente. Unua formu sencillu de comenzar es
cuminur cercu de tu cusu, Tumbién puedes redlizar
sentadillas, dabdomindles o levantar unus pesds
ligerus. Lu clave es hacer ulgo sencillo yue puedus
hacer todos los dius. Aungue no lo creus un minuto
de entrenumiento es mejor yue hadu,

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 65 IEE
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é TIPS

SI TE GUSTAN LOS HELADOS, CAMBIA
TU HELADO TRADICIONAL POR UN
SMOOTHIE HECHO CON FRUTAS

Nuestros hdbitos definen nuestro futuro. Si en tu dietu
existe ulgun dlimento yue puede estur provocundo
ygue ygunes peso, huz dlgo sencillo. SustitUyelo por
un dlimento similar, pero que seu Mdds hutritivo y
suluduble. Por ejemplo, si te ygustun los heludos,
cumbiu tu helado fradicionul por unh smoothie hecho
con frutus, Al principio, la hovedud te ayudard u
cumbiar el hdbito y el tiempo hard que el huevo
hdbito se yuede. jEsto lo puedes hacer con todos
tus hdbitos!
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Based in Miami / Tel. (305)785-6039
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aida@aidaphilipspr.com @AidaPhilips




CORPOSAND

ES MUY DIFICIL
PERDER GRASA
SI TE SIENTES
CANSADO

Lo mejor que puedes hucer puru bujur de peso es
dormir bien. Este principio tan simple es pusudo por
dlfo por muchisimus personus. Es mMuy dificil perder
, grusu si tfe sientes cunsudo, irrituble y malumoraudo
‘ durunte el diu y en lo Unico yue piensus es en buscur
un sutisfactor en tu comida favoritu, Vete u lu camu
unu hora untes y verds gue no soélo te sentirds mejor,
tumbién en unus cuuntus semunus comenzurus U
verte mucho mejor.
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¢ Paratila comidu es muy importante? jQué bueno! La comida ho es el enemigo,
lo yue comes es lo yue eres (literalmente). Ten esto en mente dl seleccionar
los dlimentos yue conformurdn tu dietu. Imuginute yue lu culidud de lo yue
comes es lu culidud de los nhutrientes que formardn tu cuerpo. Reydldle o mejor
g tu orgunismo con cudu comidu, Si sientes unsiedud y tienes el impulso de
comer grundes cuntidudes, no te detenygus, simplemente buscu dlternativas
suludubles como lus verdurus, Subemos yue purd muchus personus huncu
podrdn competir en subor con unu buenu galleta de chocolute, pero piensa u
futuro y buscu gue la mayor parte de tu dieta te nufra adecuudumente y, de
vez en cuundo, dute un gusto sin excesos.

3 *5 www.ceciporras.bhipglobal.com

jCon pleastr 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 argasmo.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.
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No cuigus en lu tentucidbh de comprur upuratos dius en recuperurse totulmente,
cuseros puru hacer ejercicio yue huncu vus U usdr,  especidlmente cuundo hus llegudo u
Los upuratos en si no son el problemu, hay dlgunos un hivel de entrenamiento elevado.
muy efectivos y econdmicos. Pero hay que estur

conscientes de que comjprarlos Nno es un sustituto de

usarlos. El secreto es estar completumente decidido

diniciarun proyrumau de gjercicio y comprometerse u

dedicur el fiempo udecuudo pura tu entfrenamiento. @
Comienzu con dlgo muy ligero y verds yue en f
poco fiempo udyuirirds el hdbito de ejerciturte., :
Recuerdu yue en los periodos de descunso es
cuundo se “cosechun” los resultudos yue buscus
conh fu enfrenumiento. Los MmuUdsculos tardan varios

Nacio en la Ciudad de México en . P o . B
1974. Desde nifio ha tenido una Un consejo Mmuy Udfil para Mmejorar
curiosidad insaciable por todo y tu dlimentucidon es ir u comprar fus
ha dedicado su vida a ser feliz y . .
ayudar a los demas a ser felices. dlimentos puara |[a semana después de
Esta absolutamente convencido comer (Sin humbre). También deber

de que todo es posible. Es tam-

25:8?;;1253 geelzvzt}acién o evitar hacer tus comipras sin tener unu
sultorencomunicaci()ny, “STU muy deTU”UdO de |O gue vus u
EE comprar, Piensu en yue lo yue compres
terminard en tu orgunismo. La falta de
planeucion estropeurd cudlyuier plun
www.elblogdejaime.com yue tenhgus pura mejorar tu dietd. Si
haces un plun cuidudoso de lo yue vus
a comer y vas con tu lista a comprar
tus dlimentos y te upeyus u ellu serd
e mucho mds dificil yue fracuses. Huz lu
pruebuy,

=
5 www.facebook.com/EIBlogDeJaime
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Directorio
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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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Si quieres bajar de peso
dile adids a los postres

Aunque es cierto que muchas personas abusan
de los postres y esa es uno de los factores mas
importantes para su problema de sobrepeso,
debemos de reconocer que el problema no
estd en el alimento en si, sino en el abuso de
su consumo. Incluso alguien que esta “a dieta”y
lleva un programa muy riguroso se beneficiara
de un pequeiio postre, de vez en cuando.

(Realmente podemos pensar en alguien que esté gordo por
comer mucha fruta? Por supuesto que no. La fruta es un alimento
rico en carbohidratos (un tipo de nutriente indispensable para
el funcionamiento de nuestro organismo). La fruta tiene ademds

La fruta engorda vitaminas y minerales que necesitamos. Cuando nuestro cuerpo estd
bien nutrido sus procesos metabdlicos funcionan mejor y sera mas facil
bajar de peso saludable y consistentemente. Si estas buscando bajar
de peso, no elimines las frutas. Es mejor consumirlas con moderacion.
En cambio, si es recomendable reducir el consumo de alimentos
procesados que elevan nuestros niveles de glucosa en sangre como
los dulces.

facebook.com/RevistaCorpoSano
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del entrenamiento fisico y la alimentacion

Si estas haciendo una
dieta para bajar de
peso no debes hacer

ejercicio.

twitter.com/RevCorpoSano ¢ >y

Por Jaime Villareal

Realidad -

El ejercicio llevara los nutrientes a tus musculos y te hard usar mas calorias. ;Cémo
puede ser eso negativo? Hacer ejercicio moderado, bajo supervision médica,
cuando uno esta tratando de bajar de peso es una de las mejores decisiones que
podemos tomar. El ejercicio hara que nuestro cuerpo use mejor la energia de los
alimentos que consumimos. Nuestros musculos, huesos, ligamentos y tendones
se fortaleceran. El aumento, por pequefo que sea, de nuestra masa muscular nos
beneficiara al aumentar nuestra tasa de consumo calérico en el mediano y largo
plazos. jLos musculos le daran fuerza y belleza a nuestro cuerpo! Un programa
de reduccion de peso y de ejercicio debe comenzarse gradualmente y ser faciles

de llevar por varias semanas o meses. La clave es la moderacién y el aumentar la
intensidad o duracion gradualmente.
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Si ejercitas una parte de tu cuerpo se fortalecerdn los musculos, huesos,
ligamentos y tendones de esa parte, pero no se reducird la capa de grasa
subcutanea (la que esta bajo la piel). Por ejemplo:si ejercitas tus piernas, tendras
Para adelgazar de una | ynos musculos fuertes y bien formados, pero la energia que tu cuerpo usara
parte del cuerpo hay | de las reservas de grasa no la toman los musculos de esa parte nada més. La
que ejercitar esa parte | energia se metaboliza en el higado y circula por la sangre. El cuerpo decide de
doénde toma la grasa. Sin embargo hay que estar conscientes que en la mayoria
de las personas la grasa se acumula primero en el abdomen y usualmente es el

ultimo lugar de donde el cuerpo la toma.

Te tom6 mas de diez aiios tener el sobrepeso actual y quieres eliminarlo en tres
semanas. A mi también me suena mal eso. Perder peso requiere conocimientos,
disciplina y, por qué no decirlo, también esfuerzo. Es cierto que se puede bajar
de peso rapidamente. Si dejas de comer durante dos semanas, probablemente
bajaras hasta diez kilos (que recuperaras rapidamente al volver a comer, por
cierto). Lo que necesitas es cambiar tus habitos en forma permanente. Por
decirlo de otra forma, necesitas eliminar la verdadera razén por la que ganaste
peso. La mejor manera de cambiar de habitos es hacerlo facil. Esto se logra si
haces cambios pequeios, pero consistentes. En unas cuantas semanas estaras
comiendo mucho mejor. Ten paciencia.

Debes bajar de peso
rdpidamente para
que valga la pena el
esfuerzo.

Realidad

Quienes hacen ejercicio regularmente gozan
de mejor salud y un consumo metabdlico mas
alto. Eso es cierto, pero no significa que por
Lagente que | hacer veinte minutos de bicicleta todos los
hace ejercicio dias puedo comerme cuatro hamburguesas
puede comer lo dobles y un pastel de chocolate completo.
que quiera Hay que usar esa ventaja para realmente
reducir nuestro porcentaje de grasa, no como

pretexto para seguir comiendo en exceso.

facebook.com/RevistaCorpoSano


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

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 Morelos.
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:

Acapulico.
Distrito Federal.
Guadalajara.
Monterrey.

With his talent he has
participated in some Radio &
TV shows for.

Con su talento ha

participado en programas
‘de Radio y Televisién para:

TV Canal3 Marelos.

Stereo Nova (Now days Extasis Digital) 98.1 FM, Cuernavaca.
Nuestfas Noti€ias Morelos: 88.5, 93.3 y 95.7 FM.

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.

Virtual’lRadio World.org

- WREEIEI |ost.fim UnkedD. O mixcloud

cLoup w Yﬂum
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Ambas cosas son importantes. Es mas facil
Importa més lo conseguir los nutrientes que nuestro cuerpo
que comes que la requiere si consumes alimentos naturales,
cantidad | Ppero también si te descuidas puedes caer en

excesos.

El cuerpo acumula el excedente de energia consumida en forma de grasa
corporal subcutanea, principalmente. Esta se transporta por la sangre y
se deposita en los lugares que el cuerpo “decide” Tendemos a acumular
la grasa en el abdomen (si somos hombres) o en el abdomen, cadera,
piernas y brazos (si somos mujeres). Ningtn alimento engorda alguna
parte especifica de nuestro cuerpo.

Hay alimentos que
se nos hacen subir
de peso en
determinadas
partes del cuerpo

: Nadie quiere perder musculo. Lo que queremos  Para conseguir las musculaturas impresionantes que se ven
reducir es el porcentaje de grasa de nuestro cuerpo  en los concursos y exhibiciones se necesita una combinacién
y unos musculos bien desarrollados nos ayudan de genética y disciplina extraordinaria. También hay
Silevantas pesas | mucho a este propésito porque el tejido muscular  que recordar que muchos competidores usan sustancias
no bajaras de peso | consume mas calorias por hora y nos ayuda estar  peligrosas e ilegales como los esteroides anabélicos. Si vas a
mas activos. Algo muy importante que hay que hacer ejercicio en forma natural, no debes preocuparte por

aclarar es que construir tejido muscular no es facil.  tener muchos musculos.

Es mas facil consumir en exceso alimentos industrializados que estan
disenados para causar una grata experiencia en la boca (y en la sangre).
En todas las dietas | Es facil acabar con una caja completa de deliciosas galletas que comer
hay alimentos | medio kilo de brécoli. Pero ningln alimento debe estar prohibido.
prohibidos | Algunos nutriélogos incluso recomiendan “descansar” un poco de una
dieta estricta porque hay beneficios, no sélo psicoldgicos, sino fisioldgicos.
Lo que si esta prohibido es el exceso y el abuso en el consumo de alientos
industrializados.

U facebook.com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSAND
Diana Andere Portas

Mutricloza ¥y antorn del bestseller “Come, disfirata v adelzaza™

Enrique Sanchez Lores

Terapeuta ¥ psiconnalista

WAWAWLRODITLIZ,CO0m &/ B3R

ﬁ PANORAMA

T'e invita a la presentacion del libro

Obesidad Emocional

iIES TIEMPO DE SABER POR QUE NUESTRA MENTE o
NOS ESTA HACIENDO ENGORDAR! B

Domingo 14 de abril, 16:00 hrs.

sucursal Bosque de Chapultepec

A Pasin il o B Borimn 6. Feenie al Misee Noiciomnl s ‘l“]‘l.lthlhl','.ﬂ
Uil Chingiltepee Poline, Debegnedian Sgiee] Tl go
Tebi-fomis: SE1E 2241/ 224

La revista que prueba’los
para que 1o decide

by

Buscanos en Facebook: f ) Siguenos en Twitter:
f @motor y volante t @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Gracius U i que mMme compurtes un
momento de tu tiempo leyéndome ayui.

Aunyue cluro, resultard todaviu mejor
gue tenhygus u bien acompunar tus
~ sesiones de ejercicio escuchundo Mmis
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GLORIL ESTEFAN 150 MUAVE SOUAD MAGHINE

a a5 s
Pet Shop Boys The Power Stution Miumi Sound Muchine

Suburbiu Some like it hot 123
S MPAi0Banton
z rlhﬂl’} lnlll;!ﬁlhl :

Duvid Morules & The Bud Chumbuwumbu Puto Bunton
Yard Club Amnesiu Buby come buck
In de yhetto

FloRidu Sebustiun Ingrosso Shukiru
Right round Kidsos Give it up fo me

£
"1 T, DANTE ThOUK
Boex | mcmncmen e
/1 i N I\ N P

SCOOTER

(RYEVGLUTION : THE REMIXES

Ah y por cierto, aqui tfe compurto
un obseyuio Asi podrds continuar
disfrutundo de estu épocu del uho en
el norte del plunetu,

http://www.mixcloud.com/djkozz/dj-kozz-spring-breuk-2013/

"> I<ezz.com. @5 Uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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La revista electronica mensual, con informacion
| util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

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

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

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

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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