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COACHING

since 1977

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

\\\\\\

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

entrenamiento Comparte tus ejercicios en GPS Medicién precisa de la

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

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



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



adventiumtech

Comercio electrénico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribege gratis a
adventiumtech

nuevas tecnologias
comercio electrdénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

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

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

o

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech
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El Cuerpo
y el arte

Falta de deseo sexual
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actor y modelo colombiano
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Coémo tus emociones
/ y creencias impiden
que logres tu peso ideal

Fotografia: Salvador Pozo
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¢Como hacer \Q Ventajas del ejercicio

objetivos efectivos? r -~ fisico regular
(en pareja) :

-

Fisicomentarios

Workout Beats

b

Nutricion
en pareja

¢Como decile a tu pareja
que baje de peso?

La actitud positiva
comienza en uno mismo

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 17, Febrero de 2013

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 pubilcitarios, 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.

¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a ja|me@reV|stacorposano.com

Palapa Communications
usa y recomienda como plataforma
para publicaciones digitales

ISSUU

Recibela sin costo cada mes:

Siguenos en Facebook y Twitter:

Carta
Editorial

Empezamos el segundo mes del afio con el mismo
entusiasmo y con el pretexto de que es el mes del amor

y la amistad. Nada mejor que recorrer el camino hacia la
salud al lado de la gente que queremos. Puede ser nuestra
pareja, un amigo o un gran grupo de amigos que
comparten sus experiencias y aprendizajes, y sobre todo,
su entusiasmo y energia. El ejercicio fisico requiere, por
otra parte, concentracion y, en ocasiones, de un
aislamiento temporal que algunos llegan a disfrutar como
es el caso de muchos corredores que encuentran en las
carreras largas una oportunidad perfecta para estar
consigo mismos. Sin embargo, nadie negara que en
muchos casos una caminata acompanado o compartir me-
tas con un amigo es algo muy satisfactorio y estimulante.
Los invitamos a comenzar el segundo mes del afo al lado
de sus seres queridos, y por qué no de conocer a alguien
en el gimnasio, en la pista, o iniciar un programa de
cambio de habitos alimenticios con alguien que no
conozcas mucho. También los invitamos a que compartan
con nosotros sus experiencias y su aprendizaje.

Les envio un abrazo fuerte y mis deseos de que el
entusiasmo siga creciendo durante este afo.

En CorpoSano estamos a tu lado todo el camino.

Jaime Villarreal

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano

twitter.com/RevCorpoSano
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THE LEADER

Usa tu

CABCZA
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http://twitter.com/headblade | \

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

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

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

forma.

www.compexsudamerica.com


http://www.museosoumaya.org/
https://twitter.com/ElMuseoSoumaya
http://www.facebook.com/pages/Museo-Soumaya/304133636320158?fref=ts
http://www.compexsudamerica.com
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Estudios y vida personal

Diego Armaundo Nurvdez Rincon, (ftambién conhocido como Diego
Arhary) hacio en'la ciudud de Boyotd, Colombid. Es el hijo-menor
de cuutro hermanos y usistié a un coleyio cutdlico privuado. Cuundo
feniu diecinueve uhos frabujo como auxiliar de vuelo puard |a
empresu.colombiunu de aviucion Aviuncu. Trus su retiro en el uho
2002, Nurvdez inicio su diplomudo en urte dramdtico en la escuelu
de uctuucion de lu maestru Victoriu Herndndez: En el uno 2004
emigrd . u la ciudud de Sydney, Australia y dlii dsistio al Instituto
Nucionhul'de Arte Drumdtico NIDA y The uctors Centre Australic
continuundo usi su prepuracion uctordl, En el uno 2012 estudio en lu
ciudud de Miumi, Fl, con lu reconocidu actriz y muestra Adriunu
Barruza, Actuulmente reside en lu Ciudud de México en donde hu
sido entrenudo por elmuestro Ortos Soyus, en el Centro de
Educucion Artisticu de Televisu. =

T
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Inicié su currera como uctor en el uho 2003 en lu ciudud de Boyotd,
en producciones de Telecolombia como expedientes y siguiendo el
rastro. Mds adelante frabujé en lu popular serie de television Pudres
e hijos, producidu por Colombiunu de Television y transmitidu por el
cunul Curucol. Antes de su vidje a Australia frabujd en lu comediu
Cusudos con Hijos, producidu por el canal Caracol y Sony Entertain-
ment TV. Durante sus visitus anudles G su puis de origen, Narvdez uc-
tud en lus producciones Por umor (2006) de Telecolombiu y Univisidon,
Mujeres dl Limite (2010) de Colombiunu de Televisidon y Lu Diosa Coro-
nuda (2010) y Los Herederos del monte (2011) umbus producidus por
RTl y Telemundo Internucional. En el 2012 actlo en lus producciones
de Televisu Como dice el dicho y lu Rosu de Guauddlupe. =
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En el ano 2006 fue contrataudo por la
uyenciu de modelos EMG model
Mmunagement en lu ciudud de Sydney,
fue lu imugen de varius mMarcus y
empresus tules como LG, Yeosu expo
2012, The Australiun newspuper, Just
Cuts, BCNU clothing, Commomwedulth
bunk, Lohyines Wutches, C&A Chinu
entre otrus, trabdjos yue han sido
difundidos en Oceuniu, Asiu, Medio
Oriente y Europy. En el uno 2008
frabujé con el reconocido cuntunte
Wyclef Jeun en el show de uperturu de
los MTV awdards Australia. A mediados
del mismo uno purticipo en el redlity de
television The Choppiny Block,
producido por Granudu Productions y
fransmitido por el caunul Nueve, =
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< En el 2010, protuygonizd el video musicul Wrony Girl, de lu cuntu-autora
australiana Dianna Corcordn, la cancidon fue himero uno durante cinco
semunus consecutivus en el Australiun Country Music Chart,
Mds udelunte fue escoyido por lu cantante libunesu Darine Hadchifi
pura protagonizar el video de su cuncion Houdourah, video clip yue fue
lunzado en el 2011 y frunsmitido en todos los puises del Medio Oriente. —
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Fotoyrufiu de Simon Lee |

Durdnte su carrera como
Modelo hu trabdjudo con
célebres fotdyrufos como
Pedro Virgil y Simon Le en
Austrdlia, Rick Day en |a
ciudud de Nueva York y sus
fotos han sido publicadus
en el reconocido libro
Players edicidn 2013.

Durunte su estauncia en [
ciudud de Londres en el
2011, Nurvdez trabujdé con
la aclumadu celebridad
britGnicu DJ Jodie Hursh,
enh uno de sus videos. En el
2012 Nurvuez trabujo con
el Fotograufo espunol
Sulvador Pozo y su trabyj
fue publicado en ld revista
rusa de modu Coverboy
maguzine, su MdJs reciente
dpdricion es en la revista
espunolu Chongo
Magazine.

En la actudlidaud se
enhcuentrd radicado en la
Ciudud de México,
contratado por Contempo
International Model
Management, es la
imagen de lu marcu
HighLife y TAAK Studio. @

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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1-3
Feb

2-10
Feb

2-9
Feb

3 Feb

3 Feb

3 Feb

3-10
Feb

6-7
Feb

9 Feb

10 Feb

11-17
Feb

11-17
Feb

11-17
Feb

16 -17
Feb

17 Feb

17 Feb

EXPO TRIATLON GUADALAJARA
GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO
http://www.expotriatlon.mx/

TORNEO DE ZAGREB
TODO EL MUNDO
http://www.zagrebindoors.com/

THE COASTAL CHALLENGE 2013
COSTA RICA
http://www.thecoastalchallenge.com/

MEDIO MARATON DE SAN BLAS
PUERTO RICO
http://www.maratonsanblas.com/index_espanol.html

SUPER BOWL 2013
TODO EL MUNDO
http://www.nfl.com/superbowl/47

MEDIO MARATON
DE TORREMOLINOS

ESPANA
http://www2.torremolinos.es/pmdt/websp/mediamaraton/

OPEN SUD DE FRANCE
TODO EL MUNDO
http://www.olimpo.cl/sitio/SuperMTB2013/SMTB2013 html

GOLF INDUSTRY SHOW 2013
SAN DIEGO, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.golfindustryshow.com/

TRIATLON MANZANILLO
MANZANILLO, COLIMA, MEXICO
http://www triatlon.com.mx/

GRAN CANARIA MARATON 2013
MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

BRASIL OPEN 2013
BRASIL
http://www.brasilopen.com.br/

TORNEO DE ROTERDAM
TODO EL MUNDO
http://www.abnamrowtt.nl/

SAP OPEN 2013
ESTADOS UNIDOS
http://www.sapopentennis.com/index2.html

BAY ISLANDS
INTERNATIONAL TRIATHLON

HONDURAS
http://www.bayislandstriathlon.com/

AUSTIN MARATHON
AUSTIN, TEXAS, ESTADOS UNIDOS
http://www.youraustinmarathon.com/

NFL ALL STAR 2013
TODO EL MUNDO
http://www.nba.com/

17 Feb

17 Feb

17 Feb

22 - 24
Feb

23 Feb

24 Feb

24 Feb

24 Feb

25 Feb

CORPOSANG

MEDIO MARATON
DE BARCELONA

BARCELONA, ESPANA
http://www.mitjabarcelona.com/

ROCK ‘N ROLL
MARATHON PASADENA

PASADENA, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/pasadena

XXVII MEDIO
MARATON GUADALAJARA

GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO
http://www.fmaa.mx/ver_evento.php?id_evento=496

DISNEY PRINCESS
HALF MARATHON

ORLANDO, FLORIDA, ESTADOS UNIDOS
http://www.rundisney.com/princess-half-marathon/

TRIATLON VALLE DE BRAVO
VALLE DE BRAVO, EDO DE MEXICO, MEXICO
http://www.asdeporte.com

MARATON DE SEVILLA
SEVILLA, ESPANA
http://www.maratondesevilla.es/

MARATON DE CARACAS
CARACAS, VENEZUELA
http://maraton.caf.com/

MEDIO MARATON DE LATINA
MADRID, ESPANA
http://www.adcorebo.org/

ABIERTO MEXICANO
TELCEL 2013

MEXICO
http://abiertomextenis.com.mx/

Nota: Informacion sujeta a cambios

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Edgar Degas
(Paris, Francia, 1834 - 1917)

Arte

Freparacion para la danza, pie derecho adelante
¢ 1885 - 1890

Bronce con péatina café rojizo

Edgar Degas fue un pintor y escultor frances, de la Ultima mitad del siglo XIX
y uno los fundadores del movimiento impresionista. Ingreso a la escuela de
Derecho en la gue estuvo poco tiempo. Vigjo a ltalia impulsado por su interés
en la pintura, para estudiar la obra de los grandes artistas.

SUS obras primero fueron rechazadas por la critica y mas tarde fueron exhibi-
das en el Salon de Parfs a principios de 1865.

Es conocido por las escenas del mundo del ballet, del gue tom¢ bailarinas y
Su entorno. Temas en los que explora el movimiento del cuerpo.

De superficie poco detallada, incluso con marcados rastros de su huella, la
figura de bronce emana una intensa dulzura. De cuerpo delgado pero fuerte,
esta ballarina muestra la postura de preparacion para la danza. Edgar Degas
deja atras el pulido de la superficie para dar pase a la expresion del cuerpo y
ceder a la luz el resto de la perspectiva,

\isita la exposicion Cuerpo en la coleccion Museo Soumaya en Plaza Loreto.

Plaza Loreto

Av. Revolucion y eje 10 sur
—Rio Magdalena-—

B oan. Angel,. C.P.
1090, México, D.F.

Tel. 5616 3731

Abierto de miércoles a lunes
de 10:30 a 18:30 h

Martes cerrado

Sébados hasta las 20 h
Entrada gratuita

WWW. museosoumaya.org

Plaza CARSO

Bivd., Miguel de Cervantes
Saavedra 303,

Col. Ampliacion Granada,
Miguel Hidalgo, C.P. 115629,
Mexico, D.F.

Tel. 1103 9800

Abierto los 365 dias del ano
De 10:30 a 18:30 h
Entrada gratuita

av.difusion@soumauya.org. mx

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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FALIA

DE DESEQ
SEXUAL

Por:
Lic. Lucila Hausvirth

Sk

INO TENGO GANAS!
NO TENGO DESEO SEXUAL.

La faltu de deseo es lu yueju mds frecuente en lus
Mmujeres. Y después de lu eyaculacion precoz y la dis-
funcion eréctil, los varones consultun sobre lu faltu de

deseo sexudl yue perciben en sus mujeres.

Segun diversos estudios, en los Ulfimos 10 unos habriu

un 63% de mujeres yue pudeceriun faltu de deseo. = = .

En los varones el porcentuje es menor, pero no JE— - : e
menos infrecuente. = S
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¢Qué es el deseo sexual?

Es la capacidud de generar pensamientos sexudles,
fantasius o concienciu de hecesidud sexudl. El deseo
es o yue motiva a un

individuo u iniciar o ser receptivo U un estimulo sexudl.
El deseo sexudl puede ser provocudo por estimulos
internos (fuctores bioldyicos o pensumientos)

y estimulos externos (por ejemplo, lu vision de unu
pdreja teniendo sexo).

¢Cuando podria considerarse que hay
una disfuncion en el deseo sexual?

En la ausenciu o pobreza de funtusius sexudles e
inhibicion del impulso huciu lu concrecion de lu
actividud sexudl. No se debe confundir con falta de
interés haciu unu personu especificu o fultu de deseo
eh unu situacion eréticu inadecuadu, =

i? "'_i ~| (‘\ /

[P = - _. T ~ ‘..d_qu.‘" "_.____
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The No#1 Science Based Performance Resource
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Encuentra también mis e book's disponibles en  #f <1%:
http://www.brinkzone.com/store  {uzEm.
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USTED DEBE SABER QUE:

A continuucion detullaré dlgunus ufirmaciones upli-
cubles u lu buju de deseo sexudl. Leu con utencion y
piense si se siente identificado con unu o Mas de ellus.

=-No pienso en el sexo muy a menudo

-El sexo no me resulta muy satisfactorio

-Invento excusas para evitar tener relaciones sexuales
-Nunca me masturbo

-A veces, durante la noche, finjo dormir para evitar
que mi pareja intente tener sexo.

Si estus fruses le resultun conocidus y leyd todo el
articulo, usted Mismo sucurd sus propids conclusiones. &

Lic. Lucila
Hausvirth

Lic. en Psicologia (U.S.A.L)
Sexoéloga Clinica (UBA- AISM)

Postgrado en Educacion
Sexual y Sexologia Clinica
(Univ. Favaloro).

Postgrado de Actualizacion en Terapia

sexual Cognitivo Comportamental de

la Facultad de Medicina (UBA/AISM-
Academia Internacional de sexologia Médica).

Miembro del equipo de trabajo del Dr. J. C. Kusnetzoff del Hospital de
Clinicas J. de San Martin (Programa de Sexologia Clinica).

Ayudante de catedra del Posgrado de Actualizacion en Terapia
Sexual (U.B.A.- Facultad de Medicina)

Docente en la catedra de Pre-grado “Introduccién a la Sexologia

Clinica” (U.B.A.)
Autora de articulos especializados en la materia

Haz click aqui para contactarme.
sexologia.consultas@gmail.com

c5| 36 U facebook.com/RevistaCorpoSano


http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
mailto:sexologia.consultas@gmail.com

CORPOSAND

xj\/m estdmos
1CHVAN pfé

bara tc. .
4

(FAROLINARBEJAF

ESTILO ENLIMAGEN

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

&Y
T e gustan las? -

c'\/enti:ls.

de publicidac

unete al equipo de ventas de
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A tu lado todo el ©

Buscamos vendedores
de publicidad en México,
Estados Unidos, Espana,
Venezuela, Colombia,
Argentina y Chile.

Pide informes a: publicidad@revistacorposano.com
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Por Diego Nurvuez H

Cuundo erd un nifo y

durante mi udolescenciu

sufri a causu de mi sobre-
\ peso, un dia cunsudo de
las burlas de mis
compuneros de cluse en
el coleyio decidi
cumbiar el curso de lus
COosus en mi vidu, entre
ellus estubu el fener un
cuerpo suludable, con
mMucho esfuerzo y
determinacion loygre los
resulfados yue siempre
habia deseudo.
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ES NECESARIO TOMAR CONCIENCIA ACERCA DE LA
ALIMENTACION, PUES NUESTRO CUERPO REFLEJA
LO QUE COMEMOS Y EN LA MAYORIA DE LOS CASOS
NO ES SUFICIENTE CON HACER EJERCICIO. SI SE
COMBINA UNA DIETA BALANCEADA CON UN BUEN
PLAN DE EJERCICIO LOS RESULTADOS SE VEN EN
UN CORTO TIEMPO. MUCHAS PERSONAS ME HAN
PREGUNTADO CUAL ES EL SECRETO PARA TENER
UN CUERPO DEFINIDO Y UN ABDOMEN FUERTE
MARCADO, SI BIEN ES CIERTO CADA ORGANISMO
ES DIFERENTE, ESTOY SEGURO TODOS
LOGRAR SI: &

twitter.com/RevCorpoSano (‘
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1. Tratan dl ubdomen como
otro musculo mds del cuerpo,
quiero decir, cuundo vamos dl
gimnusio y frabdjamos los
diferentes grupos musculares
genherdlmente levantamos peso
yu seu puru tonificur o
aumentar [a masa muscular,

sin emburgo ul momento de
frabdjur los ubdominales lo
dejumos puru el finul de lu
rutind y No le ponemaos peso.
Pues bien, el ubdomen
hecesitu ser frabujado con
fpeso purd poder desurrollurse y
crecer o tonificar.

2. Muchus veces uunyue se
tengu el ubdomen fuerte y
desurrolludo, es muy dificil
lograr lu definicidn, esto se
debe u lu retencién de liyuidos
y Cupus de yrusu gue recubren
el dreu ubdominal. Paru
disminuir lu retenciéon de
liquidos es hecesurio byajar |G
cuntidud de sodio yue
tfomumos en los dlimentos,
ejemplo lu cuntidud de sul que
cohsumimos didariumente. Pdru
eliminar [os excesos de grasu
yue recubren el dreu
ubdominul, es hecesurio
disminuir la fomu de
curbohidratos y aumentar el
gjercicio curdiovusculur a mds
de 20 minutos por sesidn y si se
frabdju en intervalos es mucho
mads efectivo, cuundo el
Cuerpo no recibe exceso de
curbohidratos y es sometido

ul ejercicio curdiovuscular, el
Mmismo se encuryura de utilizar
los depdsitos de grusu puru ser
cohsumidos como enhergiu puru
poder redlizar el

frabdjo exigido.

CS| ao

3. Dietu ricu en proteinus
como lus carhes rojus, uves y
pescudo, clara de huevo son
IS mejor opcidn para
mauntener el nivel deseudo en
| masu Muscular, entre Mas
grunde se yuierda el musculo,
mauyor debe ser el consumo de
profeinas diariamente.

4. Tiempo de descunso es
fundumental, unu buenu

rutina de sueno ayudu dl

Cuerpo purd recuperar y

continuar con el proceso

de formucién musculur,

20 MINUTOS
POR SESION Y
SI SE TRABAJA
EN INTERVALOS
ES MUCHO MAS
EFECTIVO.
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HOY EN DIA HAY MUCHAS FUENTES DE
INFORMACION DE LAS CUALES PODEMOS
INVESTIGAR Y APRENDER EL COMO FUNCIONA
EL CUERPO HUMANO EN LO REFERENTE A BODY
BUILDING. DURANTE 10 ANOS HICE MUCHAS

DIETAS, ENTRENE CON DIFERENTES PLANES DE
EJERCICIO, PERO SOLO CUANDO TOME
CONCIENCIA DE LA ALIMENTACION Y LO QUE
MI CUERPO REQUIERE FUE CUANDO CAMBIE LA
APARIENCIA DE MI CUERPO. &
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COMO TUS
EMOCIONES Y
i CREENCIAS

impiden que logres
tu peso idedl

N

~

T / Por: Diana Alva
A

En lu actuulidud cercu del 39% de los adultos
mexicunos tienen sobrepeso y el 31.7% obesidud. Se
sube yue siete de cudu diez mexicunos sufren algdn
yrudo de sobrepeso u obesidud y el prondstico es yue
esta fendenciu sigu aumentando. Y lus estudisticas en
los Estudos Unidos y ulgunos puises de Latinouméricu
son similares tristemente.

¢, Por yué uunyue huces muchos esfuerzos no bujus de
peso y sigues perteneciendo u esu estudisticu? En gran
medidu es porque hace faltd trabdjar contigo mismo y
darfe cuentu yue eres un ser infeyral. Es posible yue te
enfoyues sélo en un uspecto de coOmo perder peso y
éste, es el error mds grunde, y la cuusu de yue lu muyoria
de los métodos pura udelgyuzar que hasta ahora has
empleudo no tfenygun el resulfudo yue deseus.
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& Lus ruzonhes purd gue unu

personu desurrolle sobrepeso
L \ , 4 son muchus, por ello, nos dimos
- - d |u tarea de uyruparlus dentro
7 ~ de lus siguientes tres dreus puru

gue puedus comprenderlus con
facilidud. Estu clusificacion te

ayudurd u trabujur especificu-
O Mmente en cudu unu de ellus. Si
(&R

lo haces de manera constunte
logrards credr un bulunce entre
ellas y mantener tu peso
udecuudo U lurgo pluzo.

FISICA:

Esta dreu es u lu que lu mayoria de lus personus le pone
Mds utencidn cuundo yuiere perder peso. Ayui fenemos
las aucciones enfocudus en lograr unu buenu
dlimentucién, hacer ejercicio, tomar uguu y descunsar
adecuudumente. Es un dacierto preocupdrte por estos
uspectos, pero muchus veces No es suficiente, pues tus
emociones y tus pensumientos tfumbién influyen en la
guhunciu de peso, como podrds daurte cuentu si sigues
leyendo. =

i
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~EMOCIONAL:

En gran medida, una mala dlimentacion o frastornos
dlimenticios comienzun porgque udn ho has desarrolla-
do lu hubilidud de munejar tus emociones y ulgunu
de éstus —dl dlterarse- originu que comus cuundo ho
tienes humbre o bien, yue ho comus cuundo fienes
hambre, creando un desedquilibrio en tu metabolismo y
lus funciones de tu cuerpo. Unu de lus curucteristicus
mMds comunes cuundo tienes un problemu emocional
es yue comus cuundo te sientes triste, unsioso, eno-
judo, molesto, efc. y u través de lu comidu, obtienes
unu fulsu sensucion de trunyuilidud y seguridad. Pero
esto s6lo es momentdneo y lus consecuencius se tru-
ducen en uumento de peso si este comportumiento
se prolongu u largo pluzo.

MENTAL:

Es curioso yue estu dreu es lu menos de-
sarrolladu por muchu gyente. Lu mayoriu
de lus personus hacemos delgudos.
Durunte el tiempo yue somos
dlimentados con leche maternu, no
experimentumos sobrepeso pues
obtenemos de huestra mudre todo lo
gue hecesitumos pura nutrirnos y
desuarrollarnos sunaumente. A medidu
yue fuiste creciendo, dentro de tu
Mmente se fueron acumulando Muchus
creencius —ulgunus yue te haciun sentir
bien y otrus ho tanto- y yue hoy en diu
te definen de unu Muneru neyutivy,

como “soy gordo, ho puedo bajdr de ’ x
eso, ho puedo resistirme u comer esus

cosus tun deliciosds, mi cueroo ho hace Muy u menudo, son nuestrus emociones y putrones
ofru cosu que engoradr y ehgordar, lds neyutivos de pensumiento yue se hun formudo u lo
gorditus somos mds curifiosdus, ho es facil  |argo de huestra vidd, los que han creado huestros
obtfener comidu sunu, lu comidu suludu-  problemus de control de peso. Es de sumu importaun-
ble es muy curu, pura estar delyado hay  cia darse cuentu de esto, yu que es bustunte dificil
yue matarse en el gimhausio haciendo romper putrones subconscientes sembrados profundu-
gjercicio” efc. Mente sin lu uyudu udecuudu, =
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ﬁ@nu’mcién:_obc u Nutridloga Claudia Ramirez
Lic. Glauclla Ramirez
-

Miguel Angel 148 Col. Mixcoac

WWW. nu’rnmonporaunawdosana com.mx
Tel. 5276 9691

www.anorexiabulimia.com.mx

cBaile? ;Pesas? ;Elasticidad? ; Quemar calorias? E
Promocion durante Febrero descuento

especial en la mensualidad a quienes se

- - - = _"_,.-'l"_:“' 'hp‘__ -
inscriban en pareja. *Aplican restricciones " "
#Si nos leiste'en |
CorpoSano,
recibe tres
clases gratis

Iniciamos nuevas
actividades como:

- Pilates
- Asesoria Nutricional
- Acondicionamiento
con Pesas Rusas

Retorno 35 #6, colonia Avante S —
ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 04455 29438392 b

ahkinsis.wordpress.com
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& Quizd untes ho hubius puesto tuntu
utencidn u estu informacién como uho-
ra lo haces. ¢ Hus notudo yue lu gente
sube de peso y de momento se yuedu
estuncudu? Esto es poryue lus creen-
cius yue tienes ucercu de ti, influyen en
tu cuerpo.

Existen varias formas de trabudjar con a
mente inconsciente. Unu de ellus es lu
hipnosis. Lejos de lo que mucha gente
piensy, la hipnosis es un proceso coftidiu-
No en cuda personu, Existen diferentes
grudos de frunce hipndtico, de hecho,
entrus y sules de ellos duraunte el diu. Por
ejemplo, en este momento estds den-
tro de un ligero trance poryue resulta
inferesunte puru ti suber mMas de lo yue
estds leyendo.

A través de |u hipnosis trabuju con tu
Mente inconsciente purd ir haciendo
modificuciones en tu comportumiento,
creencius y hdbitos. No es muyiu, como
bien subes. Es importante que bujes de
peso de modo inteyral desarrollando lus
tres dreus mencionudus unteriormente y
no sdlo centrndote en un uspecto.

Ld hipnosis puede ayudar d trabajar sobre
lus cuusus emocionules y mentales paru
el aumento de peso yu yue uyuda
identificur los putrones heyutivos y reem-
pluzarlos con dlgo yue es mMas positivo.

La hiphosis puede unular directumente

la fuente de estos problemas haciendou
justes en lu mente inconsciente de unu
formu mMas eficuz compuradu con otrus
ferapius 0 mMétodos puru bujur de peso.—>
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Coach en Salud y

Nutricion
e
PARA QUE TE SEA
www.vivesanamente.com M AS F ACIL LOGRAR
Ltwitter. /Di P
W\,/Vvvv\\,/.tf\;vclzts:xc)ibcn‘orr:flg?gtai/s;eso TUS METAS, TE

INVITAMOS A QUE APRENDAS MAS DE COMO
f LA HIPNOSIS PUEDE AYUDARTE A PERDER

Haz click aqui para contactarme.
info@vivesanamente.com

PESO DE FORMA SEGURA, FACIL, SIN
EFECTOS SECUNDARIOS. &

Hipnosis para
Cambiar tu Vida

Salud y Para los lectores
peso ideal de CorpoSano
S— hay un descuento
del 50% al ingresar
__§ el cédigo:
CORPOSANO

Agustin Bravo Curiel
www.desarrollopersonalenlinea.com

r??ﬁ)
ko < Hiomst Vigencia hasta el 15 de febrero de 2013
D i
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-
A un mes yu de huber pusudo el uno
nuevo, hos invade el espiritu romdantico.
Muy lejos, dlld en el fondo de nuestru
Mmente, unu peyuehu vocecitu Nos
recuerda gue hay algunos pocos

(0 mMuchos) propodsitos de uho huevo
esperundo todaviu u redlizarse. Y yu
estumos en febrero...

Quienhes tenemos lu fortuna de contar
coh unhu pureju soliduriu, seguramente |u
incluimos en huestros propdsitos. O Mejor
adn, le hacemos purticipe de ellos, desde
su origen.

Es dificil que un propdsito estublecido en
diciembre se muntenygu vigente hustu
mayo. Y mds adn cuundo implicu |u
purticipucion de dos personus, Paru
cuundo ulcunzamos el verano, los
planteumientos decembrinos son
solumente un buen recuerdo, consumido
por el cunsuncio, la rutina y la falta

de fiempo.

Es dificil yue un propdsito estublecido en’
diciembre se muntengu vigente hasta
mayo. Y Mds uln cuundo implicu la
participucion de dos personus. Para cu-
undo ulcunzumos el veruno, los plunteu-
Mmientos decembrinos son solumente un
buen recuerdo, consumido por el
cunsuncio, ld rutina y la falta de tiempo.

Sin embuaryo, y por increible yue purezcu,
hay dl menos unu formu de estublecer
propdsitos yue, si bien no forzosumente
hard que cumplamos todos ul 100%, si
aumentu considerublemente |u probubili-
dud de hucerlos perdurar un poco Mds, y
dlcunzar unau mayor cuntidud de ellos. =
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& Se fratu de un método sencillo de
estublecimiento de objetivos, yue reditGu
cudu instunte invertido en su

formulacion, por lo que lo Mmds
recomenduble es tomaurse Mds de diez
minutos para plantearlos. Pard ello, es mejor
encontrar un lugar tranquilo, procurarse
una deliciosu bebidu y mUsicu ugraduble,
y ponher en prdcticu uyuel dicho yue rezu
yue dos cubezus piensun mejor yue una,
Para llegur g un consenso con la pareju di
escribir propdsitos, éstos deben cumplir con
los siguientes criterios:
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1) Ser especificos:

Los objetivos yue plunteen deben ser
tan detdllados como seu posible, de
este modo podrdn visudlizar el mismo
resulfaudo entre los dos, y ho correrdn
el riesyo de perseyuir metus diferentes.

Debe haber una forma de comprobar
gue se hu dlcunzudo lu metu, Puede
ser unu cuntidad especificu de kilos,
tdllas o medidus. El chiste es tener
siempre unu pruebu de yue hemos
cumplido con el propdsito.

3) Ser dlcunzables y redlistus:

Este es el punto Mds complicudo de estublecer.
Solemos sofur con bujar freintu kilos en dos
meses, o dejur completumente de comer cierto
fipo de ulimento. Es mejor estublecer propodsitos
gue se puedun cumplir sin sufrir demusiado. Claro
gue es esencidl lu fuerza de voluntud, y pura eso
se tienen el uno dl otro. Sin emburgo, debemos—

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Unu, o tul vez dos turdes destinudus Siri Martinez

o ) L T » Daniel Juarez

u plantear sus objetivos en parejd, sin

dudu durdn ygrandes frutos: 1os unirdn = (116 afos di experiencia en
z oz P anza y artes escénicas, ha

mMucho Mas, y les durd oportunidud ‘ tomadg diversos cursos de

de conocer lo yue verduderamente { " | teatro, expresion corporal y

piensun y deseun de si mismos y de su “ \ :af:‘;gﬂ;i'i‘:";";f'"e“t° fisico

relacion. Sobre todo cuundo se tratu de -

sulud, es mejor contar con un dliado en Practic.a pilates y yoga desdg hace’rpa’s de ocho anos.

o s i . ] Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.

CUsU, 4yue vayd en huestra misma Daniel Judrez es instructor certificado por la Internation-

dlreCCIéh nos ucompuﬁe y Nos onye al Kettlebell Fitness Federation y junto con Siri Martinez
! . . esta al frente del proyecto Ah-Kin, Sistema de Ejercicio.

con mucho umor. Ademds, este = .

ejercicio es un excelente pretexto .'F SR S

pura demostrar de unu formua diferente,

Haz click aqui para contactarme.

lo yue siente el uno por el otro, ahkinsis@gmail.com
usi yue jdisfratenlo! €s
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Eros y Cupido, diosecillos mitoldyicos
segun lu mitoloyiu griegu y romuna que
dl final son lo Mismo, un hiRo travieso

gue urmuado de un arco y flechus hace
fechorius, entrecruzando sentimientos y a
veces sexos inclusive, en los mMus
inexplicables enredos yue referencian dl
amor, me hacen pensar en este mes, en
yue con el mds puro espiritu mercuchi-
fle, los comerciuntes hacen su agosto en
febrero, esquilmando d lu ya empolbreci-
du ciududuniu, después de lus Navidude
y otros saraos decembrinos.

Eros y Cupido, diosecillos mitoldyicos
segun lu mitoloyiu griegu y romuna que
dl final son lo Mismo, un hiRo travieso yue

urmudo de un urco y flechus hace fechorius, entre-
cruzando sentimientos y u veces sexos inclusive, en los
mas inexplicdubles enredos yue referencian al amor, me
hacen pensar en este mes, en que con el Mdds puro es-
piritu Mercuchifle, los comerciuntes hucen su ugosto en
febrero, esyuilmundo u lu yu empobrecidu ciududaniyu,
después de lus Nuvidudes y ofros suraos decembrinos.

Mds hos vule pensur yue el 14 de febrero, es un diu
como cudlyuier otro y yue ho debbemos gustar o yue
no tenemos, y Menos und gran cuju de chocolates yue
en vez de demostrar huestro ufecto y carifio, hard un in-
cremento en lus medidus de nhuestros cuerpos, y tfampo-
co haremos ese diu, excursiones yiguntescus buscundo
ulgun restuurunte de modu, en donde después de
hacer colas interminubles, Mal comeremos; unu
grasosu pizza, o un espugueti italiano, rebosunte de
cremu,muntequilla y tres quesos, yue irdh en proporcion
inversa, a aumentar nuestras lonjas y a disminuir nuestra
yu pura estas fechuas, exiguas carteraus,

Demostremos huestros sentimientos, como todos los dius,
conh unhu sentidu fruse de curifo 0 ucompunemMos U
nuestra pareju u dar un lurgo puseo, yue refuerce los
Mmusculos de nuestrus piernus y aumente lus dulces horus
de unu umuble conversucion, yue por estar unte lu
computudoryu, en el trabujo o fueru de él, ho
dedicumos U conocernos y pusdr unos Momentos
uygradubles, de interesunte churla entre dos individuos,
yue se yuieren de verus. €3

Por un excelente CORPOSANO

hasta la préxima. p

Suamigo, |
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme. [

guidogarreti@yahoo.com -} -

-,
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NUTRICK
CN PARCJA

L\ Por LN Claudia Ramirez

En febrero, el mes del umor y la amistud, es
donde volvemos | vista hacia |u pareja y
porygue ho, disfrutur esos momentos con unu
buenu nutricion.

Es comUn yue en ulgunu sulida u
restuurunte con huestra pareju, lus mujeres
en ocusiones consumimos la mismu
cuntidud de dlimento yue él y tenemos
yue uprender u visudlizar huestrus raciones
de muneru correctu, No podemos comer
la mismu cuntidud de dlimento porgque no
fenemos lu misma masa muscular, estatura,
: - - ni complexidn, ho somos del mismo yénero

-y y por tunto, nuestrus raciones tendrdn yue
ser siempre Mds peyuenus,

Aqui les dejo un ejemplo de un menu
baulanceaudo para ély para ellu, y de ésta
mMauneru podremos encontrur lus diferencius
en lus porciones puru durnos mejor ideu:

‘a *
Yag, .*
LIS (34
"Ttanggguunnst®
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Espero les sirva este ejemplo pura gque lu
proxima vez gyue Nos encontremos comien-
do lo mismo yue huestru pureju, podumos
diferenciur huestrus porciones y usi prevenir
un posible exceso en nhuestros dlimentos.

twitter.com/RevCorpoSano

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,

3]
| =
= \ mi especialidad es el control
" ' del peso y la atenci6n de
o x trastornos de la conducta
) b alimentaria en ninos,
B

adolescentes y adultos.

w

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

haz click aqui para contactarme

clausrag@gmail.com
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B
COIMo DECirLe 4 TU pareja (e

-‘-‘-H_"“'ﬁ
.
/—
[ Por: Murcos Lopez.

| ¢ Tu ser umudo estd aumentundo unos cuuntos kilos? ¢ Hus deseudo
decirle ulgo dl respecto pero temes yue se desute |lu tercera guerra
Mundidl? La verdad es yue es muy duro decirle u dlguien que umus
gue hecesitu bujar de peso. De hecho d veces purece imposible.
Huy muchisimu gente que se preocupu por sus fumiliaures o purejus
gue nho yuieren verlos con diubetes, con problemaus
curdiovusculures, hipertension, upheus de suefo o cuulyuieru de los
infinitos problemaus que frae el sobrepeso. Si esu personu fueru un ser
yuerido tuyo ¢ dirius ulgo o harius algo?

Pero lo creus o ho, decirle u tu pureju yue estd con sobrepeso
puede ser lo mejor yue puedes hacer por esu personu, Hay hastu
estudios redlizados yue sostienen gue yuienes logran bujar y mante-
ner su peso fueron precedidos por un “evento dispurador o incidente
critico”. Y este evento puede ser ulgo tun simple como hucerle ver u
Tu pureju su Muneru de uctuur, poryue eso es ulyo yue puede
funcionur como unu llumadu de autencidn o un dispurador. =

Twitter.com/Revi_orpodano !ﬂ rEvisitacurpusano.coimn 59 lcs
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< Sin emburyo, estu conversucion sobre su peso puede

disparar un umplio rango de reucciones en la otra
personu, cuulyuier cosu desde llunto, o el desencu-
denumiento de otro tipo de problema hastdu pedidos
de divorcio o sepuruciones. ¢ Puede dufar la relucidén?
No, si se hace correctumente...

Aqui vun nuestrus recomenduciones

Es importunte gue lu comunicucion de un tema tun
delicudo se encure de unhu muneru positiva, desde

el lugur de unu uuténticu preocupucion en vez de
uhu evuluucion heyutiva de lu upurienciu de lu otru
personu. No hay hecesidud de poher u hadie u [u de-
fensiva ni mucho menos hacer sentir a la otra personu
gue uho yu ho lu yuiere o yue ho es mds utfractiva,
Asi yue cuundo yuierus hublar de este tema con tu

revistacurpnsanu.cum

£

2

pureju o fumiliar exprésule cudnto te
foreocupu su sobrepeso y el efecto yue
estd teniendo en su sulud. Ten en mente
gue lu conversucidon puede ponerse
dspery, pero td, yue estds comunicun-
do un punto de vistu delicudo dl otro,
no pierdus de vistu el objetivo principaul:
tener unu pureju yue esté suluduble.

Discute cdmo serd el proceso puru
cumbiur esto y muestra tu compromiso
pura hucer redlidud ese cumbio. No le
digus u hudie yue tiene que udelyuzur
si llegus con unu pizzu pura cudu uno U
ver unu pelicula de tres horus.... el com-
promiso serd fundumentulmente de la
ofra personu y u veces serd duro, pero
tu tienes yue estar dlli para ellu, =

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~ “lasenPlus

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.

megaS

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - lnfo@megaspa .com.mx -Tel.: (55) 5286-1987.
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& Sé honhesto/u con cudl es tu Motivacion.,  ayudarlu comienza usegurdndote yue en lu cusu solo

¢, Cudles son lus razones por lus yue hayd opciones suludubles de dlimentos. No ufilices la
uieres yue tu pureju mejore su peso? comidu como recompensu de hadu, ni siguiera de
Cudlguiera gue seun los motivos, yue gue hicieron unu dietu perfectu todu lu semuna, Ve

pueden ir desde unu mejor infimidad, y ul supermercudo con huevus ideus, sé creutivo/u.
pusundo por unu re sighificacion de sus  No compres copos de muiz y peliculus para todo un
vidus sexuules hustu unu profundu preo- domingo tirados viendo television. Liévala a caminar,

cupucion por su sulud, huzlo siempre sulgun a undur en bici, comiencen cluses de dunzu o
desde unu posicidh de umor y respeto. de pilates juntos. Hay muchus manerus de ayudar d tu
Algunos expertos piensun yue tienes pureju u pbujur de peso.

yue encontrur unu ruzén Mds profundu
yue la apurienciu paru gue lu discusidon  Por ofro lado hi siquieru se te ocurra discutir el fema

sobre el temu vayu bien. Pero repito, del sobrepeso si resulta que tu tienes mMds yue tu
hazlo siempre desde unu posicidon de pureju. En cumbio determinen y unulicen juntos que
profundo respeto. tienen hdbitos dlimenticios Muy pobres y yue llevan

— unu vidu sedenturiu y busquen lus munerus de dejar

'I'“ ar‘r‘c'nac'nn de contribuir el uno y el ofro con el problemu. ¢ Cudles

n I I I son fus hdbitos? ¢ tu tumbién tienes que perder peso?. =
¢ Llevas comida chatarra toda [as
noches luego del trubujo? { Empujus
J tu pureju u comer diciéndole “estd
bien, unu vez no huce duno” poryue
hay una fiestd, por un cumplednos, por
las fiestus, poryue es el fin de semauna?
Muy d menudo somos hosotros los facili-
tadores de lus conductus no sauludubles
de nuestra pareju por un maul
concepto de yue "yueremos verlu
feliz” o simplemente no ucompuRumMos
lo yue decimos y yueremos durnos el
gusto de comer como hos de |l gunui,

Comienzu u formar purte de lu solu-
cién en vez del problema. Si yuieres

i
"'ﬂ:\\\‘\\;\\\\ |
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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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ES MUY IMPORTANTE RECORDAR QUE BAJAR DE PESO NO
ES ALGO FACIL, EN ESPECIAL EN RELACION A LAS
CONDUCTAS QUE TENEMOS AL RESPECTO.

' "4—-k"l~‘.

< No hay hudu mejor yue predicur con el ejemplo. Tal
vez comiences tU u comer suno y estur mds activo sin
siguiera decir unu puladbra. Si vivir suludablemente y
Mmantener un peso suluduble es imMportante para ti, y
fus hdbitos se condicen con esos valores, estards dun-
do uh modelo de conductu y estimulando u tu pureju
U cumbidr sus propius conductus. Los expertos dicen
yue cuundo ulguien en la fumilia rompe con hdbitos
viejos, esto puede tener un efecto domind. En tu cusu,
lo yue hugus puede tener muchisimo mayor impucto
gue lo yue digus.

Es muy importunte recordur yue bujur de peso no es
ulgo facil, en especidl en relucion u lus conductus que
tenemos ul respecto. Por ello, un frubdjo conjunto, un
trabdjo en eyuipo con tu pureja es fundumental. No
es ulyo yue tu pureju puedu hacer soly, o si, pero los
Mmejores resultudos llegurdn con el esfuerzo de umbos.
Asi yue si yuieres yue tu pureju buje de peso orgunizu
nuevus uctividudes yue involucren ulgunu formu de
yguemur culorius, como cuminar, andar en biciclety,
jugar dl tenis, etc. Tumbién pueden sdlir u hacer las
comprus de comidu juntos, compurtir recetus, tomaur
cluses de cocinu veyeturiunu, etc, efc, etc. — I
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Co DJ Kozz is one of the DJ Kozz es uno de los DJs
é@ avant-garde and vanguardista y propositivo
,Q'b - propositive artistin  en la industria del
= the entertainment and espectaculo y entrete-
& show arena in nimiento en México.
Mexico.
\ S5 He began his career in 1986  Inicio su carrera profe-

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.

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.
CIEGEIETEIER
Monterrey.

With his talent he has  Con su talento ha
participated in some Radio & participado en programas
TV.shows for. de Radio y Television para:

TV Canal3 Marelos.

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

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.

Virtual’Radio World.org

lost.fm tinked . mixcioud


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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& Puedes comenzur unu conversucion
sobre el peso de tu pureju haciendo
referenciu u tu propia situacion, incluso
si No es lu de tu pureju. Dile por ejemplo
“hecesito bujur de peso” y pidele yue
te ayude.

Hdbla con tu pureju sobre lo yue es
importante para tiy cémo él o ellu
puede uyudur, y useyUrute de yue
tenygu purticipucion en ése proceso.

Unu vez yue lleguen u lu determinucion
de bujar de peso juntos hecesitus
disefar un plan. Plunifica unu estrateyiu
pura comenzar u llevar bdsicumente
un estilo de vidu suluduble. Huzlo tun
especifico como seu posible: comprur
un proyrumu de ejercicios, ir juntos u

un gimnusio, confratar un entrenudor
personal, orgunizar lus comidus de todu
la semunu y sulir o comprar los
ingredientes. Tomutelo seriumente y
useyurute de yue tu pureju purticipe
activamente, yue tome
responsubilidudes y yue no solumente
esté de ucuerdo con tu plan.,

Es fundumental ue la motives u loygrarlo
Yy Jue se cree sus propios objetivos.

Lu confiunzu entre lus purejus usuul-
Mmente puede hucerte cuer en el control
de todo lo yue huce. Pero esto lo Unico
yue huce es creur unu situucion
heyutivu pura umbos. Tu pureju lo tiene
yue hucer por ella mismu, no por ti. El o
ella tiene yue tener unu ruzédn poderosu
pura bajar de peso, una gue seu de él

o ella, no tuyu. Si fe pones en pupel de
inspector solumente creurds dificultfades
y minards hustu los Mejores esfuerzos de
tu pureju. No es el gjército y ser estricto
no es productivo. Si sientes yue tu pareju

S o/

facebook.com/RevistaCorpoSano
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tiene problemus siéntute y hdblulos, comienzu
reconhociendo yue esos problemaus son redles,
concéntrute en lu muneru de solucionarlos y
concéntrute en lo positivo. Es mucho mejor
concentrurse en lus conductus positivus y los logros
por mMds peyuenos yue seun yue en los errores yue
inevitublemente upurecerdn.Resultu sus conductus
positivas y dale dnimos para gque sigu usi.

Autor de
Tu Cuerpo Ideal, un
blog de nutricion,

, ) . ) o . ) motivacion y
Es importunte yue evites lu culpu y la verglenza. ejercicios para

Hubla aubiertamente, y si vas u decirle yue tiene cambiar tu cuerpo.
sobrepeso untes estd segyuro/u de comprometerte
tunto como fu pureju ul cumbio, en conductus, en M nttp://www.facebook.com/tucuerpoideal
cuerpo y mente. No puedes cambiur u tu pureju, usi
gue hecesitus entender las razones y
su Unico punto de vistu, y pregunturle Haz click aqui para contactarme. ,}
cémo puedes ayudar (udemds de http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/
tu propid iniciutiva). No busques mds
conflicto al hablar de este temuy, si la
conversucion se deterioru, dule tiempo
y regresu dl tfema unda vez yue puedus
comunicurte de muneru
umorosu y constructiva. s

’E’ http://twitter.com/tucuerpoideal
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Los pensumientos positivos tienen el efecto
de hucerte sentir pleno, sutisfecho. Son
cupuces de durte unu razdn pury vivir, unu
sensucion de ser Ufil y necesurio, de tener
unu findlidad en lu vidu, de estar destinado
u logros en la vidu, Pero ademds, lus
personus yue rodeun U unu personu con
pensumientos positivos, generalmente
reciben como efecto de ellos unu
sensucioh eneryizunte y motivadora,

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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actitud
nhera. Por el confraric
eyutivus te hardn sentir
sentir mal a los demds,

Carolina Béjar " ﬁ

Consultora de
Imagen
Internacional

www.estiloenimagen.com
@ Carolina Bejar

E @Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme. ‘
estiloenimagen@gmail.com
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b €JEeRrcicio

VENTAJAS DEL
EJERCICIO

FISICO REGULAR

f:\a,\\»
| 1 Por: Dru.Alma Liliunu
i I/ Lopez Murmolejo

o

—
-— —

Siempre escuchumos hablar de lus ventujus que el deporte, lu
actividud fisicu y el ejercicio ejerce sobre huestro orgunismo, por
lo yue durunte el trascurrir de huestrus vidus, en diversus oportuni-
dudes, iniciumos el progruma, [o inferrumpimos, y no o hucemos
con lu constunciu reyueridy, y eso es poryue pensumos, errdneu-
mente, yue el interrumpirlo o tfruerd consecuencius heyutivas, y dl
contrario, yue es mejor ulyo yue hadu... pero eso estd lejos de lu
redlidad; pura gue el programa de actividud fisicu y deporte sirva
para huestros intereses, este debe ser redlizado con cardcter regular, =
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b €JEeRrcicio

& Lus ventujus del ejercicio fisico regulur
son Muchus, teniendo en cuentu yue
estumos hublaundo de un egjercicio reuli-
zudo byjo vigilunciu médico-deportiva,
previu evaluucion, dosificacion y con
control regulur por el Médico
Especidlista en Medicinu del Deporte;
uclaraudo lo unterior, serdn las siguientes:

Reduce el riesyo
de muerte premutu-
ry; hublamos de muerte premuatura
aguella yue sucede d cudlquier edad antes de los
64 unos. Recordemos yue lu esperunzu de vidu en
Latinouméricu es de 74 unos, por lo yue le estariu-

mos restundo, como minimo, 10 uhos
de vidu u nuestrus posibilidudes. >

Reduce el riesgyo

de enfermedud cardiacuy,
yd gue disminuye los vulores de colesterol malo (LDL
y VLDL) y triglicéridos en sungre, aumenta el valor
del colesterol bueno (HDL), disminuye huestro peso
corpordl disminuyendo kilos de grasa, disminuye [a
presion arteridl, vuelve nuestro corazén
mMads eficiente, buju nuestro pulso tanto >>
en el reposo como en |u redlizacion de :
esfuerzos fisicos, y mucho mds.
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

DriUe DA 105 aUTO5

f f ) Buscanos en Facebook: g Siguenos en Twitter:

@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Reduce el
riesgyo de pudecer cdncer de
colon husta en un 50%, dl reducir

los biomuarcadores yue >>
estdn usociudos ul cdncer. ,

Reduce el
riesgo de diubetes fipo Il, yue
es el uumento de los hiveles de uzlucur
enh sunygre, por encima de

lo hormal, generdlmente en
personus mayores de 40 unos. >

Es unu efectiva

herramientu pura prevenir y
reducir lu presidn arterial dlta, generalmente lo
logra con lu disminucion de peso; estad compro-
budo cienfificamente yue el bujar 10 ky de peso
disminuye en 5-20 mMmHgy lu presion
arteridl, y yue con solo disminuir 2
MmMHyY lu presidn arterial se reduce en >>
4% el riesgo de enfermedud coronariu
y un 6% de los derrames cerebrales.
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Sirve para pre-
venir y reducir Ia osteoporosis,
poryue dl ejercitar nuestros huesos,
muUsculos y urticuluciones, se
geherdan unos estimulos yue
fortulecerdn nuestro
sistemu bseo.

Reduce el riesgo
de pudecer dolores lumbures o
de espuldu, ya yue el gjercicio disminuye el riesgo

de pudecer espusmos mMusculares u hivel lumibar,
Mmejoru huestra flexibilidud y movilidad en esa dreq,
Mejora nuestro desdrrollo en los

musculos de espuldu y ubdomen,
udemds de disminuir el perimetro de

nuestra “pancita”,

Contribuye dl
bienestar psicoldyico, ya que
Mejora nuestra auto-estima y favorece
lus relaciones socidles dl ser

redlizado en grupo. >>

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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b ©JEeRrcICIo
Ayudu u

controlar el peso y disminuye
el riesyo de obesidud en un 50%,
cuundo se uplicu el

programa correcto. >>

Ayudu u
desarrollar y mantener
huesos, musculos y arficulaciones sunos
y O mejorar [a resistencia cardiovascular
ehn personus con ulydn tipo

de diversidud funcionul o con >
enfermedudes cronicus.

Puede contribuir

U gue disminuydn los do-
lores d hivel de huestras rodillas, al mantener
nuestro peso corporul controludo, evitdn-
dole u estus unu sobrecurgu adiciondl que
|a podriu llevar a unu artrosis
o u otru putoloyiu, y udemds,
con el gjercicio y lu movilizacion >>
constunte, permite su lubricacion y '
flexibilidad adecuadas.

Ayudu u

prevenir o a controlar en NiRos
y udolescentes los comportu-mientos de
riesgo como el consumo de tabaco, dl-
cohol u otras sustancius, dietas
poco suludubles y lu violenciy, >>
ocupdndoles el tiempo libre en .
dactividudes suludables.
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Como bien lo dijo Hipdcrutes — pudre de
lu medicinu — huce 2.400 uAos:

"Si fodus lus purtes del cuerpo yue
cumplen unu funcién se empleun con
MmesurJ y se ejercitun en lus tureus u lus
cuules estdn hubituudus, se verdn
sulu-dubles y bien desurrolladus y
tardurdn mucho tiempo en envejecer. Si,
enh cumbio, No se les du uso ni se les
gjercityu, serdn presu facil de lu
enfermedud, presentardn defectos de
crecimiento y envejecerdn de

Mmanera prematura”,

Nunhcu es tarde para comenzar, ganar
culidud de vidu, y dejur yue lus ventujus
de un egjercicio fisico regulur seun tum-

bién purte de nuestrus vidus. Que el inicio
de este 2013 seu |u perfectu excusu puru

e

Médico y Cirujano Uni-
versidad Libre de Cali
(Colombia), Especialista
en Medicina del Deporte
Instituto Superior de Cien-
cias Médicas de La Ha-
bana, Unidad Centro de
Medicina del Deporte de
Cuba; Docente Asociado
del Programa Medicina de
la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-
edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-
versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de
SURA Atencion de Riesgos Profesionales.

Haz click aqui para contactarme.
=)

EN 1MES!

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

En esté el mes del umor y la umistad, te
deseo un coruzdn fuerte y sano. Y para
yue lo ejercites con ritmo, uyui fe com-
purto mis recomendauciones.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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CORPOSAND

F EETWOOD Mac

}\ : £ ) Iﬁx.-.!
¥ ‘ __pumpup the ja

Pet Shop Boys Technotronic Fleetwood Muc
You dre dlways on my mind Pump of the juam Little lies

13 INOHTONAL
P

DDIE MERCUR

living on my own

90'S :
%
&f} |

Freddie Mercury Haddaway Stardust
Linvohy on my owh What is love Music sounds better with you

il

: AW ﬁmm
lcnmggm
"’ A

_STARDUST :

‘ - ‘«‘?
Kylie Minogue Gharls Burkley Andreus Kleerup ft. Robyn
Come into my world Cruzy (Spencer Collective With every heurtbeut
Extended)

ARMIN| WAITING FORTHE NIGHT
VN BUUREN| [eat, Flora

I 2 MAT ZO & POR
2‘ ’ " .

: “

Armin Vun Buuren ft. Fioru Nicky Romero Mat Zo & Porter Robinson

Wuaiting for tonight | could be the one Easy

AH Y POR CIERTO, BUSCO NOVIA, INTERESADAS:
QUIEROSERTUNOVIA@DJKOZZ.COM :P

"> 1<ez.com. @5 UNO de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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CORPOSAN

La revista electronica mensual, con informacion
| util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

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

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

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

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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