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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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Calendario de acividades
Marzo

Aprende a bucear y
sumérgete en un
mundo fascinante

Fisicomentarios

Ser homosexual
una opcion de vida

amren

b4

Receta para una
bebida alcoholica
baja en carbohidratos y azucar

Jarier
SALUD ENERGIA 'Y BELLEZA
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Fotografias cortesia de Shandrew PR
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13 razones
para amar las
pesas rusas
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iy Mis Tips

76

8 Consejos para
lucir sexy siempre

Ante el hoy:
Una actitud positiva
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Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 18, Marzo 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

Carta
Editorial

Cada mes, al igual que cada semana y, para estos fines,
cualquier comienzo de uno de los periodos de tiempo

que el ser humano (con o sin ayuda de la naturaleza) ha
definido, es una excelente oportunidad para comenzar de
nuevo. Ya sea que nuestro plan para mejorar nuestra salud
y nuestros habitos vaya sobre ruedas, o nos hayamos
encontrado con alguna distraccion o problema, no hay
como la sensaciéon de empezar de nuevo. Eso si,

con mas experiencia.

El afo se va rapido, hay que aprovechar cada dia para ser
felices y para luchar por nuestras metas. Asi que no
perdamos tiempo y emprendamos el viaje que comienza
con cada paso, cada repeticién y cada bocado.

Aqui estamos a tu lado para acompafarte, motivarte y

darte la mejor informacién para que alcances
todas tus metas.

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:
wwwirevistacorposano.com

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

twitter.com/RevCorpoSano
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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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DIVE TRAVEL SHOW 2013
MADRID, ESPANA
http://dts2013.divetravelshow.com/index.php/es/

THE NORTH
FACE TRANSGRANCANARIA

ESPANA
http://www.transgrancanaria.net/

RUTAS CICLISTAS
ESPANA
http://www.bikestar.es/

JUEGOS DEPORTIVOS
CENTROAMERICANOS

SAN JOSE, COSTA RICA
http://www.sanjose2013.org/

MEDIO MARATON
DEL CAMINO DE SANTIAGO

ESPANA
http://www.mediamaratondelcamino.com/

MEDIO MARATON
CIUDAD DE SALAMANCA

ESPANA
http://www.agropet es/mediamaratonsalamanca/index html

NAPA VALLEY MARATHON
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.napavalleymarathon.org/

ESCAPE FROM
ALCATRAZ TRIATHLON

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

MARATON LALA 2013
COAHUILA, MEXICO
http://www.maratonlala.org/

MEDIO MARATON
DE SANTANDER

ESPANA
http://www.mediomaratonsantander.es/

82 CARRERA DEL
DIA DE LA FAMILIA

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

TONE UP CONDESA
QUAKER 2013

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

MASTERS INDIAN WELLS 2013
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.bnpparibasopen.com/

TRIATLON
PACIFICO MAZATLAN

MAZATLAN, SINALOA, MEXICO
http://www.maraton.org/

72 CARRERA RADIO CENTRO
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

twitter.com/RevCorpoSano |
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10 Mar NIKE NOSOTRAS CORREMOS
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
https://www.facebook.com/
NikeNosotrasCorremos2013ANACARDONA

16 Mar ENERGIZER
NIGHT RACE 8KM

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

16 Mar ROCK & ROLL USA
WASHINGTON

WASHINGTON, D.C., ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/usa

17 Mar [IRONMAN LOS CABOS
BAJA CALIFORNIA, MEXICO
http://www.ironmanloscabos.com/

17 Mar 352 ZURICH MARATON
DE BARCELONA 2013

BARCELONA, ESPANA
http://www.zurichmaratobarcelona.es/

17 Mar LA MARATHON
LOS ANGELES, CALIFORNIA ESTADOS UNIDOS
http://www.lamarathon.com/

17 Mar NYC HALF MARATHON
NUEVA YORK, ESTADOS UNIDOS
http://www.nyrr.org/

17 Mar MEDIO MARATON
CIUDAD DE MURCIA

ESPANA
http://www.todofondo.es/mediomaratonmurcia/

17 Mar MEDIO MARATON
BENITO JUAREZ 2013

JALISCO, MEXICO
http://www.comudezapopan.gob.mx

FORMULA 1 GRAN
PREMIO DE AUSTRALIA 2013

TODO EL MUNDO
http://www.formulal.com/default.html

MEDIO MARATON DE SEGOVIA
ESPANA
http://www.infosegovia.com/mediamaratonsegovia

MASTERS DE MIAMI 2013
FLORIDA, ESTADOS UNIDOS
http://www.sonyopentennis.com/

MEDIO MARATON DE LISBOA
LISBOA, PORTUGAL
http://www.meiamaratonadelisboa.com/es

XVIII CARRERA DE LOS AMIGOS
MERIDA, YUCATAN, MEXICO
http://www.runmx.com

XXIX MEDIO MARATON
VENADO CHARCAS

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

17 Mar

17 Mar
18-31

Mar
24 Mar

24 Mar

24 Mar
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SALUD ENERGIA Y BELLEZA

Lauren Cuarter es unu actriz, cantaunte y modelo Americunad, Es la
protauygonistu de la peliculu “The Green Mile”, uha historia de umor
de lu épocu del juzz con musicu u curgo de The Fut Bubies, unu de
las mejores bundus de juzz de Chicugo. Laurd interpreta a "Camille”,
unu cuntunte sin suerte yue se enumoru de un hombre de rostro
fresco. Su purticipucion en lu peliculu se extiende u lu grabucion

de vurius cunciones purd lu baundu sonoru, escritus por Annette
Henshuw e interpretadus por The Fut Bubies. En la peliculu también
uctuu Guinevere Turner ("The L Word” y “Chusing Amy”).

Sus uctuauciones unteriores incluyen en pupel protagdnico en lu
peliculu de terror "BOO” y un pupel recurrente en lu serie de lu CBS,
“The Bold und The Beautiful”. =

c5| 14 U facebook.com/RevistaCorpoSano
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&Reclutudu por Ford Models en 2002,
Lauren es unhu modelo umpliumente
publicadu en portadus de revistus,
portudus de libros, editoriules de modu
y mds. Hu trabujudo con unu impre-
sionunte listu de artistus que incluye d
Robert Altun, DJ Fresh, Goldie, Elle von
Unwerth y Catherine Mdllfitano.

Lauren se yradud en teutro musicul por
la Universidud Northwestern. Recibid

su formacidon en operu y teutro en Los
Angeles, Nuevu York y Europu. Lauren
interpretd el pupel de "Buffy” en el
estreno mundidl *A Wedding”, yue se
estrend en “The Lyric Operu of Chicugo”
(dirigidu por el ygunudor del Oscur el
director Robert Altman)

Lauren es un orgulloso miembro del
Shambulu Preserve puru felinos con
sede en Los Angeles. Estd compro-
metida con el autor de bestsellers y
celebridud escocesu, Ali Cumpbell. Lau-
ren divide su tiempo entre Los Angeles y
Escociu.,

%

Confinug en la pagina 22

:5| 16 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono


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

CORPOSANG

-

Fotografias cortesie™de Shandrew PR

twitter.com/RevCorpoSano ( 7 17 l LS


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

CORPOSANG

(24
o
=
o
Xo]
(=,
o}
{3
wn
(O]
©
R
[
9
o]
(&)
w
Re)
)
o)
ko]
(o]
[N

c5| 18 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono


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

CORPOSANG

=
o
O
c
]
i
(75]
(0]
©
0
(7]
'8
o]
(&)
w
Re.
)
(o))
ko]
(]
[N

twitter.com/RevCorpoSano C | 19 Ics


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

CORPOSANG

Fotografias cortesia de Shandre
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Fotografias cortesia de Shandrew PR
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«¢QUE TE MOTIVA A
MANTENERTE EN FORMA?

Sé yue cudu diu en el yue me muntenyo
activa, doy lo mejor. Es una purte esen-
ciul de mi estilo de vidu suluduble. Si me
siento cunsudu o estoy ocupudu, hago
un esfuerzo purd redlizar una rutina de

20 u 50 minutos, jes unu grun diferencidl!
Sé yue estur en formu ufectu todo — mi
mente, mis niveles de eneryiu, mi culidud
del sueno. Por supuesto, en la industriu
del entretenimiento, estar en formu es
purte de tu vidu, y pienso yue tumbién
es un reto de dar lo mejor de mi. Pero lus
razones mds importauntes son el placer de
sentirme suluduble y con eneryia.

:5| 24 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono
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¢A QUE EDAD TE EMPEZ0 A
INTERESAR EL EJERCICIO?

Comencé u practicur bullet cuundo teniu
dos uhos, jusi yue muy joven! Mi familia es
muy uctiva, todo el mundo practicu tenis

y golf. El gjercicio siempre ha sido un estilo
de vidu hormal para mi.

¢CUAL ES TU
COMIDA FAVORITA?

Tenyo el hdbito de ordenur ensaladu
Nicoise en los restaurantes de todo el
Mundo, aunyue me sdlto lus pupas, Mi
favorita hasta el momento es lu que
probé en Lu Petite Musion en Londres.
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¢PODRIAS DECIRNOS QUE
RUTINAS REALIZAS PARA
MANTENERTE EN FORMA?

Cuundo tenygo tiempo, me encuntu
tomur cluses. Es lu builurina en mi. Algu-
nus de mis favoritus es Cardio Barre en
Los Angeles, Bikrum yoygu y Soul Cycle
en cudlyuier ciudud. Cuundo ho tomo
cluses, hugo unu horu de curdio y peso
libre. Me gustu hacer muchus repeti-
ciohes con mis piernus. Disfruto terminar
mi rutinu con un saunu y un chapuzén
en |lu dlbercu,

e
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IEL DEPORTE DEL
BUCEO ES INCREIBLE!

Es de lus pocus cosus yue podemos hacer paru sulir de
lu redlidud terrestre y entrar en un mundo Subucudtico,
descubriendo todos esos puisdjes maravillosos repletos
de Fauna Maring, lo cudl es muy impresionante. Lus
inmersiones durun uproximudumente unu horu lu cudl
pusamos udmirando el entorno Marino, en una posicion
de Vuelo recorriendo el urrecife, dejandonos llevar

por la corriente que te Muestrau este mMundo pucifico,
completumente diferente u todo lo yue hemos visto
en la vidu. Imayginu gue vus en el uguu escuchundo
tu respiracion y yue te despluzus por lu propulsion de
tus dletas en la direccidn de tu miradu y la profundidud
depende de tu respirucion, del chuleco compensudor
de flotubilidud, ademds de ir observando u miles de
peces, tortugus, rayus etc., yue pusun dlrededor de ti.
Conforme observus el arrecife vas descubriendo d
cientos de especies diferentes, con colores vivos yue
estdn por todus partes y yue se ucercun pard verte y
siguen su cumino como si hada,

twitter.com/RevCorpoSano 1 .
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El Buceo es un deporte relativamente
nuevo, en los uhos de 1950 se comenzaron
u formar lus ugencius de Certificacion para
Buzos € Instructores (NAUI, PADI, SSI, CMAS),
esto empezd u yenerur Buzos yue
practicaban el deporte con seguridad, y
conh todos los uvunces techoldyicos del
eyuipo de buceo. Todo empezd u ser mds
seyuro puru el pdblico, u generar mdas
interesados en estu actividaud y se
emjpezaron u descubrir hnuevos horizontes
bdjo el Mar,

Surgieron diferentes actividudes dentro
del buceo gue te permiten bucedr con
seguridad en diversos umbientes, como
el Espeleobuceo en cavernds y cuevas
sumergidas, buceudr con mezclus de
guses Nitrox | y Il para con ello teher una
Mmenor suturacion de nitrdyeno, buceur
coh Recicladores para redlizar las
inmersiones g mayor profundidad y
durante mas tiempo, por ofrd pdarte estu
la fotoyrdfiu la cudl te permite plasmar [a
belleza de lus profundidades.

Hoy en diu se siguenh rompiendo récords
y llegando huastd |os limites del cuerpo
humano paru satisfaccion de huestros
ropios intereses y seguir descubriendo la
belleza de los mares que es interminable.

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Tipos de

Buceo:

Buceo Recreativo

Es puara disfrutar sin riesgo dlguno de
estu uctividud, dentro de los limites de
40 metros de profundidad vy sin pasar [os
limites de descompresion.
Definitivamente I mejor forma de
emjpezar u descubrir el Buceo.

Buceo Técnico

Sonh todus uquellus especiulidudes yue
vun en buscu de conocer mds u fondo lu
especidlidad y llegar hasta los limites yue
el deporte y el cuerpo permita, Reyuiere
de mucho mds estudios y es practicado
por buzos expertos yue van buscaundo
nuevas aventuras bdjo el agua,

Buceo Profecional

Soh todus lus personus yue trabujun den-
tfro del Buceo y yue desempenun difer-
entes lubores bujo el uguu como buzos
de Plutauformuy, buzos de Profundidad

é Instructores yue decidieron hucer del
Buceo su formu de vida.,

twitter.com/RevCorpoSano

CORPOSANG

El Curso Scubu Diver de NAUI fe permitird
buceur en cuulyuier purte del mundo
en el Nivel Bdsico, durunte todu tu vidu,
siempre y cuundo te muntengus uctivo
practicando un buceo dl uhoy
disfrutundo de lus maravillus yue este
deporte proporciony.

5 Cluses Tedricus (2 Horus c/u) Donde
veremos los tfemas mus relevantes paru
infroducirte con seyuridud en este
mundo como: (Eyuipo de Buceo, Fisicu,
Fisioloygiu, Accidentes de Buceo y Tublus
de Descompresion).

5 Cluses Practicus (3 horas c/u) Donde
veremos los ejercicios bdsicos pura que
tu controles el eyuipo, la flotabilidad
Neutra, y como moverte en un
umbiente ucudtico.

5 Inmersiones en el Mur donde podrds
practicar todus tus habilidades
uprendidus en condiciones haturdles,
pura yue redlices ejercicios yue te dardn
confiunza y seyuridad.

a9 |[CS
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Para mi es muy importante gque lus personus descubrun
este deporte y medio umbiente yu que es lu Unicu formu
de creur unu concienciu del cuidudo de nuestro plunetu
el cudl estu conformudo por % purtes de aguu.Llevo10
unos dundo Cluses de Buceo en todos los hiveles
recreutivos y algunos téchicos les puedo decir yue es un
deporte muy seguro, usi como muy gratcunte. Todus lus
personus yue llevo u este medio umbiente ucubun
fuscinadus con el Deporte, sus comentarios son yue
nunhcu imaginuron lus bellezus yue existen bujo el Mary
la Puz que yeneru estar dentro de el. &8

Alejandro Topete
Camarena

4’5"" Instructor de buceo, fotégrafo sub-
¥ marino
- === Desde muy joven la Vida me puso
cerca del Mar lo que me ha llevado
a ser un amante de sus habitantes
¥ no importa el lugar ni el momento, el
== Océano me a regalado experiencias
que me han dejado marcado para
toda la vida, por lo que desde el afio 2003, me he dedicado a
Bucear, Ensefar y Fotografiar el Mundo Submarino. He tenido
la oportunidad de Fotografiar la Vida Marina en México, Egipto,
Costa Rica, Honduras, Belize, Colombia, Cuba en mas de
2,000 inmersiones.

Actualmente soy Director de Scuba Excite la Escuela de Buceo
que trabajé para Sport City hasta Junio 2010. He Colaborado
para algunas revistas con articulos y fotografias como Wreport,
Azul, MBA, etc., miembro de la AMISUB (Asociacion Mexicana
de Imagen Subacuatica) y Fundacion Rango Extendido A.C. he
participado en 2 Exposiciones Paraiso en Riesgo y Maravillas

del Mundo Subacuatico.

haz click aqui para contactarme
atopete@scubaexcite.com gy

WWW.Scubaexcite.com
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SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx
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Por Guido Lozauno &g

B

Marzo , siempre hu sido un mes de celebruciones, pero en lu unfiguu
Romu, en tiempo de los emperadores romunos erun reconocidos
como dius de buenos uugurios los dius quince de los meses de
marzo, Mayo, julio y octubre. Pero precisumente al Gran Emperador
Julio Césur, le habiun pronosticudo mulos designhios puru los idus de
mMaurzo; Le habiun purticipudo los ordculos, yue ocurririu purd esu
fechu su defuncidn, pero dijeron tumbién yue hubiéndose encon-
frado con un aygorero, Julio Césur le dijo con sornu, desdefundo el
vaticinio, “Ya lleguron los idus de marzo”, pero este le replico, “Si yu
lleguron, pero adn ho terminan” y Julio Césur fue usesinudo ese
Mismo diu.,

Porgue upenus hace unos dius terminumos lus festividudes y
excesos de lus Nuvidudes y el puente Guudulupe - Reyes y yu vino lu
Cundeluriu, con su yrun cuntidud de tumales de lus mds
variudos estilos y rellenos ( pero todos con unu millonadu de culorius
de ygrusu) y después hemos pusudo por el Diu de Sun Vulentin, que
como todos ustedes suben demosframos huestro amor y uamistad,
regulundo chocolutes a munos llenus, en rebuscudus cujus en
formu de coruzdn y sendos pusteles de chocolute blunco y heyro y
utiborramos los mMds variudos restaurantes puru deylutir postres ricos
en cremus y uzdcures,

Y muy pronto en este uno, en el mes de Murzo vendrd l[u Semunu
Sunta y otra Vez los excesos, empezuremos u comer en forma des-
ordenuddu, incrementundo huestra ingesta extraordinaria y descom-
pohiendo todos huestros plunes y buenos deseo de uho huevo.—>
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(//a ALIMENTACION

& Espero sincerumente yue estos tiempos, los “idus de
Marzo” seun completumente placenteros y esto yuiere
decir, sin romper por estos incituntes ocusiones, huestros
planes y proyectos pura mantenernos sunos, ejercitun-
do huestro cuerpo y munteniendo nuestro peso idedl.

Mis mejores uugurios puru gque logren sus propdsitos, y

yue en estos “idus de murzo” seun presuyios de buenu
cohductu y de sunos modules por su edud y sulud.€8

Por un excelente CORPOSANO

hasta la préxima. P

Suamigo, |
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme. [z #

T e gustan las

Eventasg
de publicidac

unete al equipo de ventas de
Revista

CORPOSANO

A tu lado todo el camino

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

Pide informes a: publicidad@revistacorposano.com
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B 7 BrinkZone.com
The No#1 Science Based Performance Resource
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desemperio basado en

la ciencla

Encuentra también mis e book's disponibles en  #f <1%:
http://www.brinkzone.com/store  {uzEm.
5



http://www.brinkzone.com/

CORPOSAND

sy

En mi experienciu como Responsuble del Servicio de
Atencién Sexoldyicu pura Guys, Lesbiunus y
Transexudles de Cogum en Mudrid, soy cudu diu
testiyo de grundes reveluciones.

No es yue ocurra hingdn milugro poryue yo poseu

uhos poderes divinos pero lo yue dlli sucede si resultu
singular. Se creu un espucio intfimo donde personus yue
viven con un plus de suffimiento ufudido, se permiten
Ser... y eso si resultu cuunto menos ulgo muy mdyico.

¢ Qué fiene de mdgyico ser uno Mismo? Podéis preyun-
taros, purece ulyo demusiudo simple puara ser definido

de estu munerau, ‘
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NADIE SE LEVANTA UNA MANANA Y
DECIDE SER HOMO 0 SER HETERO, ES ALGO
QUE NOS VIENE DADO, QUE SABEMOS
DESDE QUE SOMOS PEQUENOS.

Eilhomns o walons. .

La orientacion sexudl u orientacion del
deseo erdtico ho es ulyo yue eleygimos.
Naudie se levunta unau muhuna y decide ser
homo o ser hetero, es ulyo yue Nos viene
dado, yue subemos desde yue

somos peyuehos. Lo subemos porque usi
los sentimos y hos dumos cuentu de guién
nos yustu y quién no, si el yue estd sentudo
en el pupitre de enfrente o lu yue estd
sentudu en el de dl ludo...

Si cumples con lu expectutiva socidl (es
decir, te gusta guien se supohe yue te
tiene que ygustur) estupendo, pero si pones
tu utencién en yuienh no debierus,
empezumos con los problemaus... Yu eres
raro, diferente, no te djustus d [a horma del
Jgrupo y eso cuundo eres un hin@

es un mul comienzo.

A partir de ahi muchos chicos y chicus gays
y lesbianus empiezan un periplo vital dificil
donde lu ocultucién y el disimulo es con

lo yue uno uprende u Munejurse. Como
formu de ufrontur el estrés que sienten
pueden optur por distintus estrateyius:
desde intfentar pusar lo Mds desupercibid@
posible, hustu creur un personuje ujustudo

u lus expectativus heteros de mimundo /=
socidl y fumiliar, 0 empezar u vivir en un ' ’_f
espucio disociudo. ¥
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Puede yue dlgunos se dedigyue U heyuse
u si Mismos su yustos y preferencius u lu
espera de gue... ulo mejor hasta se me
pusu....Otros, especiulmente en el cuso
de los chicos, pusardn por terapius unti-
yuys (de dudosu eficuciu) y/o decidirdn
entregdrse dl mundo hetero con lo yue
suldrdn con chicus, se echardn novius e
incluso se cusardn y formardn familius. ..
Son sélo estruteyius de supervivenciy,
vdlorables y muy respetables.

Imaginar el coste yue supone todo esto
en unu personu es duro. Ir por la vidu
escindidos, divididos entre dos mundos,
O encerrudos en uno yue no les corre-
sponde ho purece tureu facil.

La presion socidl yue se inicid en el cole-
yio, puede yue sigu en el instituto, en lu
universidad, en el frubdjo, en cusu, con
la familia... uno siente yue pertenece u
unu minoriu frente u la mMuyoriu domi-
nunte, y eso ho vu u dejur de ser usi.

Por suerte en este cumino tumbién hay
luces y hustu pueden yue encuentren

el suyo propio. Se trutard de yue vayun
dpdreciendo personus dfines, sus igudles,
lo yue todos hecesitumos: reconocerme
en el ofro. El idéntico, lu identidud, un
fpuso Mds,
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Productos dirigidos a lo que ti
: esta's buscando de manera natural

ey, .
 Salud mtegral Q
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exualldad P
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'Belleza i
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| Conectate a.

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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Un amigo gay, una uamigu lesbiana yue
me ubre huevus posibilidaudes, con los
gue me permito por fin seryoy
mostrarme y expresurme sin mas. Un
nuevo hilo de donde tirar para llegar

U hUevos escenurios, NUEVOS UMigos,
aumuntes, compuneros y sobre todo
nuevus posibilidudes de vidu.,

El proceso de cominyg out o sulidu del
armario se hard o no se hard, Cudu

uno hecesiturd su tiempo, URos, POCOS
o Muchos, con distintos ritmos. Se hard
coh unos, jumds se hard con otros... Jsi
es. Supone lu visibilizacion de lo intimo, y
eso, por definicidn, no es ulyo sencillo.

Luz y serenidud puru todos los yue

estuvieron, estdn y estardn ahi. Esto es un

cumino de vidu...

Marta Pascual ra
Galderon o

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

Licenciada en Psicologia por la Universidad Auténoma de
Madrid. Segundo Grado de Especializacion en Sexologia
por la Universidad de Alcalé de Henares- Incisex (Instituto
de Ciencias Sexoldgicas) con una doble titulacién: Master
en Sexologia y Experto Formador de Educacion Sexual.
Master en Psicologia Clinica en la Sociedad Espanola de
Medicina Psicosomatica y Psicologia Médica. Formacion
de Posgrado en Bioenergética y Psicologia Transpersonal.
Desarrolla su actividad profesional en distintos 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 cursos en centros publicos y privados dirigidos a
distintos colectivos dentro del drea de la Educacion Sexual
y la Intervencién Sexoldgica.

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

www.sexologia-martapascual.es

Haz click aqui para contactarme.

i ’ }9 nwww.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 orgasmo.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.

Este es un tema de Calidad de Vida. No es un asunto de Medicina.
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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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REGETA PARA UNA

BEBIDA ALCOHOLICA

BAJA EN CARBOHIDRATOS Y AZUCAR

/ Por Will Brink

" The No#1 Science Based Performance Resource

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista
CORPOSANDO

Aun nhosotros, los de mente enfocudu a la salud y di
fithess, de vez en cuento disfrutumos de unu buenu
bebidu, y es dificil de encontrar unu bebidu yu yque o
estdn llena de curbohidratos/uzdcar o suben horrible.

Asi yue he estudo experimentundo con unus bebidus
yue sepun bien y yue muntenyun ul minimo los curbo-
hidratos/uzlcar, paura uquellus ocusiones yue yuieru
beber. Por ulgln tiempo he estudo huciendo ulgunos
retoyues, pero creo yue la recetu finalmente estd lista,
Los ingredientes son especificos, usi yue olvidense de
Mezclar o combinar, yu gque después se yuejun de yue
sube horrible.
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LA RECETA
ES LA SIGUIENTE: cociorincrociontes mondionudos, uotc

hustu que todo estd bien mezcludo, y
sirve enh un vuso yrande. Sube delicioso,

2 purtes de vodku Reyku Mmantiene los carbohidratos/uzdcar el
EIMAD A ISLANDI (es de Islundiu y es el minimo, lo yue tumbién reduce el
| " ® a . .
REY KA | mejor vodku yue hay) % namero de calorius,
v L

SMALL BATCH YODKA
HAND CRAFTED IN ICELAND

Pruébulu, yo creo yue te vu u gustar
(asumiendo yue bebes dlcohol) y te
ahorrard ulgunos curbohidratos/uzlcur/

; ——
0z |IAEIepE. ©F
e ————— &

A2 HLETOR TSAML

culorius en tu dietu. Y no olvides yue en
lu bioloyiu no hay vidjes grutis y yue el
ulcohol tiene 7 culorius por yrumo.

Lo yue hecesito uhoru es un hombre.

iAYODAME A DARLE
UN NOMBRE
R ESTA BEBIDA!

9 \TE HELADO

o 0
'

1 purte de jugo de
ardndano sin azdcuar
(Iu muyoriu tiene
uzdcur uhudidu)

B ) Hecho con lo mejor
4 del Planeta ®

Entrenador
o ’ personal
1 purte de Té helado d |
Shupple Diet, e alto
de subor u duruzno j rendimiento
— "

e b e A X s

http://www.brinkzone.com/

1 puyuete de Truviu, yue Haz click aqui para contactarme. 7‘
es un endulzunte L £

sin culorius
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D:l RECOMENDACIONES CORPOSANO LIBROS

Review del Libro .

esidad
cional

Diunu Andere Portus y Enrique Sanchez Lores.

O

Descubre por qué, uuhyue huces dietu y Diana Andere Portés
ejercicio no loygrus udelguzar. Lu respues- Enrique Snchez Lores
ta puede estar en tu mente. Tu Mente
puede estarte suboteundo pura yue No
bujes de peso. ¢ Por qué? Este libro te du
la respuesty,

gt

S

&
&
Ia‘l

7%
-~

En un mundo en donde el sobrepeso es
la hormu, cudu vez hay mMds expertos
en |u salud dlimentaria yue se esfuerzan
en ayuddar J sus pucientes sin encontrar
resultados efectivos. ¢ Por qué? ¢ Por yué
el upoyo nutricional no es funcionadl para
todos los pucientes? ¢ Por yué hay
dlgunos yue, d pesur de todos los
esfuerzos de su hutridlogo, purecen
simplemente incupuces de dejar de
comer o de comer lo yue es bueno
pura su sulud y su peso?

| J |
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La respuestu estd en nuestra mente.
Nuestros sentimientos pueden destruir
nuestro trubdjo nutricional y frustrar aun
nuestros mejores deseos de bujur de peso.
El ludo psicoldyico de lu obesidud adn ho
se exploru con tunto uhinco, por lo yue se
desconocen o se pusun por Jlto lus ruzones
ufectivus de huestra necesidud tunto de
comer, como de mermar huestra salud, de
buscur l[u gorduru y de evitur lu uctividud
fisicu. Puciente y nutridloyo, juntos, deben
tener en considerucion los senfimientos del
puciente y lu formu en lu yue éste se
relacionu con la comidu. No podemos
dudurlo, la cupucidud yue tengumos puru
cumbiur huestros hdbitos dlimenticios estd
directumente relacionudu con lo yue estd
sucediendo en nuestru vidy, lo que sucedid
en el pusudo, y cdmo hucemos frente u
esus vivencius y los sentimientos yue
generun en huestra mente.

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com
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Gran purte de nuestro comportumiento
estd gyuiudo unu purte de nuestra mente de
la yue no tenemos noticiu, el inconsciente.
En el inconsciente se yuurdun todos los
trozos de huestro pusudo yue No podemos
ver de cercu, todos los sentimientos yue nos
purecen incémodos, dolorosos,
Vergonzosos, Culposos... y es en este lugar
oscuro y fuera de huestro conocimiento en
donde estdn lus respuestus a huestru
dificultad pura udelguzar, a huestru
necesidud de estur gordos. Es uhi, pues,
donde se encuentru uyuellu voz yue Nos
pide constuntemente el comer mds y mds,
g que nos exige ignorur nuestros plunes
nutriciondles y huestra sensucion de
suciedud, llevandonos u seyuir comiendo
aunyue ho hos yuepu un bocudo mds.

iIES TIEMPO DE SABER POR
OUE NUESTRA MENTE NOS
ESTA HACIENDO ENGORDAR!&

De ventu en;
WWW.punoramued.com.mx
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b €JEeRrcCicio

Si, yu termind el mes del umor, pero esu ho es ruzén pura No continuar el romance...
0, mejor udn, purd iniciar uNo huevo.

Si eres de lus personus yue toduviu No se deciden u ejerciturse con pesus rusus, sigue
leyendo, yu que pronto conocerds trece ruzones pura adoptar un carifo
incondicionul con unu de lus herramientus mds completus pard tu
uconhdicionumiento fisico: =
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\Varios de los ejercicios rusos originules implicun [a
guemu infensu de culorius y grusu, pues son dindmicos
e involucrun unu yrun cuntidud de muasculos.

Al trabujar con peso, tu cuerpo no sélo se deshace
de lo yue ho hecesitd, sino yue reacomodu y
reufirmu los tejidos de ubdomen, gluteos,

brauzos y piernus.

El dinumismo de los movimientos obligu ul coruzén u
bombedur mds sungre u los mdsculos con muyor
rapidez. Asimismo, lu respiracion se hace mds intensu
y profundu, despejundo los pulmones de impurezaus y
oxigendndote mejor.

La constancia, la disciplina y el esfuerzo transforma tu
cuerpo, haciendo mds dindmico tu metubolismo,
ubsorbiendo mejor y mds rapidumente los nutrientes.

Los movimientos bdsicos con pesus rusus uyudun U
Mmejorur |a elusticidud y resistenciu de lus arficuluciones
de cudery, piernus y brazos, ayuddndote u prevenir
accidentes cotidianos.
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Todos los ejercicios estdn pensudos en el rungo
natural de movimiento de lus articulaciones, y las
posturas hormales del cuerpo suno, por lo yue

proteyen tus articuluciones.

Al fortaulecer los mMusculos de lu espuldu, mejorus
ygraduulmente tu postury, lo cuul es muy Util si pusus
horus sentudo o de pie todos los dius. Esto te uyudu
d resistir mejor las actividudes diarias, y G senfirte

Menos cunsudo.

Dependiendo de lu usiduidud y el esfuerzo, puedes
observar los primeros resulfudos en uproximudumente
fres semaunaus.

Razon

En unu sesidn de ejercicio puedes llegur u frabujar

todos los mUsculos principules de bruzos, piernus,
espuldu, ubdomen, yluteos, y diversos musculos

peyuenos ulrededor de lus articuluciones.

‘ j \
Razon | \

Por sus cuulidudes ergondmicus, los ejercicios ; f
CON PEesUs rusus se recomiendun en ocusiones

u pucientes yue reyuieren rehabilitucion y
fortalecimiento muscular, =

X g
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be.lenomo

pura todo el cuerpo, sélo cumbiundo lu formu de
tfomar la pesa.,

1 Coh unu solu herramientu puedes hacer MUsculos

Razon

Las pesus rusus fienen una forma gue lus hace
dciles de frunsportur y guardar, por lo yue ho
estorbun unu vez yue hus dejudo de usurlus,

Ademds, son muy durubles.

foesus rusus, en un umbiente
divertido y relujudo, con un
seguimiento persondl yue te
hard sentir muy upupuchud@.
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En un espucio de uproximadumente 2
Metros cuudrados puedes llevar a cubo
todu fu rutinu de entrenumiento.

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.

L >
‘r “ I'.ff‘

Practica pilates y yoga desde hace mas de ocho afos.
Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Daniel Juarez 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.

r
f facebook.com/Ahkinsis

Haz click aqui para contactarme.
ahkinsis@gmail.com
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| Los rayos ultravioleta (UV) de las cabinas i
© de bronceado, incrementan elriesgode |
céancer de piel. ;Puede esto ser también
~ cierto para las luces UV para ufias? Estos
| instrumentos son usados para acelerar el
| tiempo de secado de las unias.

e

ip

Organicay Latina
en el concepto de Natural, .
s Vivir, y vivir bien. Por eso siempre

orque me gusta :
s iores alternativas para
star menos dinero en

—

[
s |

a

compras,ayudar
Creo que un granito de Arena pues

hace una gran diferencia.

to por todos,

el

IS g lel el ¢
«Evitar alimentos muy grasosos, con muchas salsas y
aquellas que produzcan gases (como por ejemplo la ce- :
bolla, y el coliflor, entre otros) ya que alteran el correcto
funcionamiento del estomago, el cual ya estara sensible
por los cambios bruscos de movimiento.

3
]
i
! ] Tips para no
-+ marearse
kf‘ «Tampoco es recomendable tener el estomago vacio, ya
v que los acidos del estomago pueden afectar la salud de la $

persona.

«L0s nervios y el estrés pueden aumentar la cantidad de
acido gastrico que se produce normalmente, por lo cual 3§
se recomienda mantenerse tranquilo.

«Otro consejo para evitar el mareo es estar lejos de per- [ &

4 5 X g
s ' sonas que fumen, © del humo del cigarrillo, ya que las

A i'—sustancias presentes en el tabaco producen nauseas.

¢ «Evitar com . = - L. : 5
¢/ S g b:: muchc}ilantes file unvigje€, ya «Siempre es recomendable estar en un sitio abierto con |
L¥) e el &stor Co, coche o avion, para evitar aire fresco para controlar la sensacion de nauseas, y evi- gl
¢ 1 l ago egjce demasiado cargado tar mirar hacia el lado donde se observa el movimiento; ¥/
g 4 Y gENere la sensacion de nauseas por el es mejor siempre mirar al frente.

. S T e e e i ]
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;Sete cae
el pelo?
Mi receta:

Reduce tu ;'iesgo de cancer de mama haciendo E
| que esa grasa abdominal desaparezca, incluso
| ayuda a prevenir las recaidas "La grasa corporal
incremente el almacenamiento de estrogeno,
asi que, entre mas peso tengas, mas estrogeno
| circulante tendras y entre mas estrogeno mayor | A5 .
. probabilidades de dario tendras, dice el Dr. Jill AL
" Dietz, un médico cirujano de cancer de seno de i EER
la Cleveland Clinic.

! T
Hierve Romero a tu gusto en un poco
de agua. Agrega unas flores de
lavanda. A mi me gusta bastante
fuerte. Deja hervir unos 5 min, tapa y
deja reposar por media hora. Cuando
esté frio, agrega a tu shampoo diario.
Ya me contaras...

LAUR
: NHT‘;UHHL, URA TERMINI

[ 0 R GHN I cﬂ_‘% Actriz, locutora y empresaria ha estado en los
medios desde temprana edad.

Anis: para aplicar este remedio Y _ ATINA
basta con masticar tres semillas PORLAURATERMIN

Laura Termini es una artista integral y en esta

18 5
i crudas de anis verde cuando se LEE MIS TIPS EN: nueva etapa gue asume como creadora de
. note mal sabor de boca O uno se : Natural Orgénica y Latina nos brindara toda
= I h L Su experiencia j i i
_| tenga que dirigir a alguien \é\l/ebsue. www.naturalorganicaylatina.com  de la Enujer I;tiig %gﬁeﬁrigh?:guiega vida
B oo : a. Toplo
g:  www.chicanol.com logra gque la audiencia se sienta identificada

COn sus consejos, vivenclas, entrevistas y
forma de ver la vida.

Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada.
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CONSEJOS PRACTICOS PARA LUCIR

SEXY

SIEMPRE

CONOCE LAS CLAVES DE COMO SER SENSUAL ANTE UN HOMBRE.
EL LENGUAJE, LAS FORMAS, LA IMAGEN Y LA ACTITUD.

Los expertos considerun gue ser sexy es un estudo de dnimo.
Esto yuiere decir yue pura que los demds te veun como unu mujer
sexy tU tienes yue sentirte yue eres sensual,

Por Carolina Béjar No es hecesurio ser unu diosu del Olimpo. Paru ser sexy bustu con
tener un poco de uctitud. Se frutu de uprender u explotur lu
& hermosuru yue tfenemos y yue nos huce femeninus y

unte todo MUJERES.

Todus somos lindus, la haturaleza es muy subiu y hos hu dotudo de
atractivos singulares y propios, por ejemplo unus fienen lindos ojos,
otras unu figura bella, otras una sonrisa cautivadord, otras un cabello
hermoso, etc. Pero por fuera podemos ser hermosus y debbemos serlo
tuambién por dentro, todus fenemos el poder de lu seduccidn y lo des-
filumos por los poros, sdlo es cuestidon de ucepturse, uprender u sucur
u flote estus cudlidades femeninus y hacer uso de estus

de la mejor munera,.—

P
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< GON ESTOS SENGILLOS CONSEJOS, PODRAS
EXPLOTAR AL MAXIMO LAS CUALIDADES
MAS LINDAS QUE POSEES PARA QUE TE
SIENTAS MAS BELLA, RADIANTE
Y SEXY GADA DIA.

TP # 1

Tu Miradau

Los orientules fienen muy cluro yue todo jueyo de seduccidén comien-
zJ con lu miradu. Por eso lus mujeres drubes y de Indiu delineun sus
0jos, pura usi llumar lu utencién.

Unu mirada intensu puede decir mds gque mil pulabrus, siempre y cu-
undo seu puru decir "me ygustus” y no puru dlejur ul pretendiente.
Mejor adn, si tu Mirudu coyuetu va acompunudu de unu sonrisu
serdn mucho Mmds decisivus yue cudlyuier puldbra,

TIP#2

Tu voz

Jueygu con tu tono de voz, procurando
yue seu mds bien grave. Recuerdu
cdmo hublun lus femme futules de lus
peliculus untiguus. En caumbio, Iu voz
demusiudo aguduy, los yrititos y lus risus
exagerudus recuerdun g und
udolescente ho demusiudo seductoru.—
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Nos estadmos

1eHMVd i -
ESTILO ENLIMAGEN

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

cBaile? ;Pesas? ;Elasticidad? ; Quemar calorias? w

Promocion durante Febrero descuento
especial en la mensualidad a quienes se

inscriban en pare[a. *Apllcan restricciones

#Si nos leisteen |

Iniciamos nuevas s COI‘I_)OSGI'IO,
actividades como: i) recibe tres

L ¥ clases gratis
- Pilates 5 _
- Asesoria Nutricional ; i 15 kg
- Acondicionamiento L b

con Pesas Rusas

ﬂ% @f ﬂ!ﬁm PEEJERCICIOS

Retorno 35 #6, colonia Avante facebook com/Ahkinsis
ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 04455 29438392 ahkinsis.wordpress.com f

ahkinsis.weebly.com
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TIP#3

Usd ropu interior sexy

< Aunyue nudie te lu veu, tU subes yue lu
usus, cuundo te ves en el espejo,
cuundo vus dl buho, cuundo te vistes
puedes ver tu lenceria.,

Celebru tu cuerpo femenino escoyiendo
modelos de brusier y culzdn sexys y yue
te uyuden u lucir mejor tus utractivos. =
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TIP#4

Usd ropd yue muestre
fu figura femeninu

Este es un gran consejo yue huhcu dejo de durle u lus
Mujeres yue yuieren suber yué ropu les yuedu bien.
No importa gque tdlla seus paru ser sensuul tienes yue
lucir una figura femeninu gue consiste de busto, cintura
y cuderdy,

Ese cuerpo femenino es lo yue nos distingue de los
homires. Las curvads son lus que nos hacen ser sensu-
dles. Destucu tus purtes femeninus: resultu el busto,
ensenu pompu si subes yue es uno de tus utractivos,
resulta tu cintura o tus caderaus.

Para ser sensudl tienes yue sucarle partido d |lu ropu
yue los hombres ho pueden usar. Los vestidos, lus faldus
y los escotes son dlgunus de lus prendus gue son lus
Mejores herramientus purd [us mMujeres puru verse se-
ductorus sin yue esto sighifique yue tienen que ensenar
de mdas. Discretumente tu ropu femenina te hard

verte sensuul. —
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PARA SER SENSUAL TIENES QUE
SACARLE PARTIDO A LA ROPA QUE
LOS HOMBRES NO PUEDEN USAR.
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ESAS ARTISTAS Y
MODELOS QUE VES EN
TELEVISION Y
PELICULAS QUE SE VEN
SUPER SEXYS NO
NACIERON ASI.
APRENDIERON A SERLO.

TIP#5

Cuminu moviendo
las cuderus

Si usus tacones te ves mucho mds sensudl. Aprende
u cuminar moviendo lus cuderus. Esto te recordurd
yue eres unu mujer y hard gque atraigus lus miradas de
hombres y mujeres. Practica hasta que se vuelva un
Mmovimiento nuturdl,

P
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Redliza mMovimientos
sensuules U propdsito

Esus artistus y modelos que ves en television y peliculus
yue se ven sUper sexys ho hacieron usi.
Aprendieron d serlo.

Escoye ulgunos movimientos que hacen lus famosus
yue soh considerudus como sensuules y copiulos.

Los yestos del coyueteo femenino en lus distuncius
cortus son sutiles, pero Muy claros: morderse |os lubios,
mostrar las Muhecus o ucuriciurse el cubello. Cudlyuier
hombre recibe el mensuje, consciente

0 inconscientemente.

Evitu cruzur los bruzos, yu 4ue es percibido como yue
te pones en guurdiu y no estds interesada,

Afraviesu lus puertus como si fueraus unu estrellu. Es
decir, cabezu dlta, hombros relajados, posturda erguida
y. U ser posible, unu sonrisu.,

Es cuestion de prdcticu pura yue no te veus fingida.
Diviértete siendo sexy, utractiva y un poco utrevida, =

fMReRPN&ARNIE
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TIP# T

Posd en |as fotos
como si fueras drtista

Empieza d posar para lus fotos como si fuerdas artista,
Poco u poco irds desurrollundo esu experienciu hustu
gue seus sexy jpor haturdaleza,

Carolina Béjar

4 Consultora de

3 s ' Imagen
“‘"" *  Internacional

www.estiloenimagen.com
@ Carolina Bejar

@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme. A
estiloenimagen@gmail.com = ‘

.com/RevistaCorpoSano
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TIP#8

Cruzu lus piernus
dl sentarfe

Lus mujeres suelen senturse con las
piernus cruzadus, Si él hombre u
conquistar estd enfrente, sefdldle
con el pie o cruzd |us piernus en

su direccion. Por supuesto, llevar
falda para mostrar las piernds es
unu herramienta de seduccion
clarisima,

Lus piernus cruzadus y un pie
enluzudo por detrds componen
un gesto seductor pero culculudo,
yue puedes udoptar para sugerir
timidez o misterio.

El jueyo de lu seduccidn se trutu
de sucur o mejor de ti, seu cudl
seu |lu cudlidud yue tenyus; 1o im-
portunte es yue tenyus uutocon-
fianza y loygres sucur de tu cubezu
u tfodos tus monstruos yue te
reprimen. Lueyo uplicu un foyue
de perfume, maqguillute, sucu tu
mejor vestido, luce tus utributos y
cuundo sulyus decididu u romper
coruzones, piensd primero en
cohyuisturte u fi: esu seyuridud

y certeza internu es la yue final-
Mente hard que el chico de unu
noche, se transforme en el umor
de tu vidu.,

SEDUCETE
Y DEJATE SEDUCIR.
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Ante el hoy:

Una actifud
positiva.
a,

*Cecilia M. Porras Morales
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Aquiy
ééahora

’?

Mucho se escuchu y lee dl respecto, Mi primer ucercumiento ul pensumiento
pero... llevarlo u la prdcticu ya no resultu positivo fue Louise Hay (libro: “Usted puede
fan sencillo como se oye ¢nho es usi? Y ahi sunar tu vida”), su buse estd en el “Aqui y
es donde muchus de nhuestros “buenos ahoru”... no vivir del pusudo ni estur
deseos” se vienen ubdjo o, simplemente, ni esperaunzado del futuro... construir, gozar,
siguiera hucemos ulgo por llevarlos u cubo. vivir el "Aquiy Ahoru”. ; Donde comienzu

todo? En nuestra mente, en
nuestros pensumientos.—
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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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De uhi lu importanciu de los “decretos”, los decretos son pulubrus
dichus yue con su munifestucion producen ulgo. Se reyuiere de tres
elementos bdsicos: Atencidn e Intencidon. Muchos utilizan decretos yu
eluborados (Louise Hay proporcionu dlgunos) y otros, preferimos hacer
nuestros propios decretos de ucuerdo d lo yue se yuiere trabdajar,

Ahi es donde lu terupia floral adquiere mucha fuerza. Recordemos yue
lus flores frabujun con huestra enerygia interior y, si agregumos ciertos
decretos, le dumos Mds fuerza adn al proceso eneryético u trabuijar,

"Los pensumientos yue hemos ulbergaudo
y las pdldbras que hemos empleudo
repetidumente han creudo huestras
experiencius hustu este momento... Lo
gue escojumos pensur y decir hoy, en
este momento, creurd el mufunu vy el
pusudo mMununy, [a semunu yue viene,
el mes yue viene. Lu efectividud del
poder estd siempre en el momento
presente. Agui es donde comenzumos u
hucer cumbios” (Huy; Sunu tu cuerpo: 7). =

T
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DJ Kozz is one of the
avant-garde and
propositive artist in
the entertainment and
show arena in
Mexico.

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

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

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

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

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

Aphrodisia Discotheque, Cuernavaca 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

lost.fm Linked (. mixcloud
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CQUILIBRIO

< Ahi es donde |u terupiu floral adyuiere
muchu fuerza, Recordemos yue lus flores
frabdjun con huestru energiu interior y si
uygreyumos ciertos decretos, le dumos mds
fuerza uln dl proceso eneryético

u frapygjar,

Las esencius florales son prepurados
vibraciondles que conservun la cudlidud
eneryéticu Unicu de unu flor determinudu.
Lu flor tiene lus caracteristicas de unu
untenu de enerygiu yue recibe lus eneryius
del cosmos (del sol) u través del uire y lus
eneryius de lu tierra (por el tdllo y lu ruiz)
Lus esencius florales constituyen medios de
tfransformucion de los seres humunos dl
permitirnos incorporar cudlidudes
armodnicus u huestro ser, yue se convierten
en facilitudores de nuestro crecimiento
persondl integral,
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Lu esenciu floral uctGu unu vez incorporadu SER FELIZ ES UNA ELECCION

en el cuerpo, yrucius u su curucteristicu OUE HACEMOS Df A A Df A.. NO
vibraciondl entra en contacto con el cumpo

eneryético del puciente y vidju por él u través TE PIERDAS LA EXPERIENCIA.

de los meridiunos de ucupuntura y se dirige
u los chucrus y 6rgunos eneryéticos donde
se producird su efecto, yue se munifestard
inicialmente en los estudos emocionales y
posteriormente, dentro de lo posible, en la
muteriy,

La flor va haciendo su trabdjo de forma lentu
y pdusudy, incorporando una cudlidad dl
cumpo eneryético del ser yue lu hecesitu y
produciendo en lu mayoriu de los cusos un / \
efecto silencioso, tunto yue lu personu lueyo
de un fiempo, supone yue estu curucteristicu
aurmoénicu de su ser es propiu y no utribuye u
la flor su efecto.

Para mi recomenducion florul de este mes,
Mme busaré en lu pregyunta:
¢, Qué es lo yue, hormulmente, nos impide

Gecilia M. Porras

tener unu http://www.semioticaentuvida.blogspot.com/

uctitud positiva, vivir en el presente y lograr Licenciada en Ciencias y Técnicas de Comunicacion,
Maestra en Investigacion y Desarrollo de la Edu-

nuestro cacion.

desurrollo personul? Doctora en Ciencias de la Informacion.

Lus Flores de Buch nos ofrecen muchus Dentro del &rea educativa ha laborado como Coor-

soluciones: dinadora Académica (actualmente es Directora de

e R : la Maestria en Gestion e Innovacion Educativa en la
ard
e Para vivir en el presente, lo mejor es Universidad Motolinia del Pedregal).

HOheySU(I:!(Ie (Maudreselva). Profesora a nivel de licenciatura y posgrado (maestria
e Huy uiénes purecen no uprender de sus y doctorado) en las areas de comunicacion, pedagogia

experiencius y repiten Ios mismos errores e investigacion de la comunicacion social; también es
unu y ofru vez y, purd ello, hudu como capacitadora independiente. .
Cheshut Bud (Brote de Custuio) Es terapeuta de Flores en los sistemas Bach,

) g g ) . California y Australia (Bush) y transmite energia con
e Sj eres Mus un sonador yue le cuestu vivir ol sistema IRECA

en el Agui y Ahoru, Clemuitis (Clemdtide). €5 [GEIARGTAL XS RPN SN
www.ceciporras.bhipglobal.com

haz click aqui para contactarme
=
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vuelve el buen climul
§ ernuvucu (dond
Jra ocusion tenemos mual climu, 4

Estu edicion de Workout Beuts estd
dedicudu u Brigyite de Houston Texus,
yuien hustu en domingo se gjercitu. Y puru
i fambién son mMis recomenduciones
Musicules de este mes.
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gﬂp

¥ § __Dump up the jam
Tone Loc Yes
Wild thing Owner of u lonely heart

DDIE MERCUR
living on my own

90'S
x
B |

Shup Mudison Avenue
Rhythm is a duncer Don’t cull me buby

=
Rihanna ft Jay-Z Chris Browh
Umbrellu Forever

ARMIN| WAITING FORTHE NIGHT
AN BUUREN| [eal, Flora

Ty

ciach
<A
lconu Pop Mayra Veronicu
| love it Ay Mumu mia

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

twitter.com/RevCorpoSano E revistacorposano.com
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Eurythmics
Sweet dreums

“MUSIC SOUNDE BETTER WITH YoU™  *

Fatboy Slim
Right here right how

Lady Guyu
Just dunce

MAT ZO & POR

.

Zedd ft Foxes
Clarity

ag | (S
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

DruepDa 105 auTos

[ f ) Buscanos en Facebook: m Siguenos en Twitter:

@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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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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