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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
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Virtud personal y tender sin cesar a la perfeccion
fueron los mandatos de la filosofia confuciana
que alentaron el trabajo de los artesanos
asiaticos del marfil, la madera, el textil, la
pintura y los enconchados exhibidos en Asia en
marfil. Hace poco mas de un afo, la sefiora Laura
Fernandez MacGregor Maza dono generosamente
a Fundacion Carlos Slim su coleccion personal de
marfiles. Mas de seiscientas piezas se sumaron a
los ejemplos virreinales que ya formaban parte
del acervo. Tras un puntual inventario, trabajos
de conservacion, restauracion e investigacion, se
exhiben por primera vez.

A lo largo de cuatro nucleos, el visitante se
encontrara con el legado cultural y filosofico de
Asia. Budismo, Hinduismo, Daocismo (Taocismo) en
marfil. El Buda historico y los budas ideales. Los
inmortales de la mitologia china capaces de
destruir el mal. Sabios, mandatarios, monjes,
doncellas, nayikas o bailarinas celestiales, ninos...
animales legendarios y simbolicos como dragones,
fenghuang, elefantes, gilin, tortugas o 10S curiosos
perros de Fo (en chino quiere decir Buda).

MUSEDRO

FUNDACION < /b S Hsrn

Museo Soumaya Plaza Carso

Estan representadas las imagenes cristianas
elaboradas con la maestria y el preciosismo
asiatico. Cristos que ademas de pigmentos
ferricos fueron decorados con sangre. Aparecen
los encuentros y los desencuentros: La Virgen
Maria y el Bodhisattva Guanyin; los Martires del
Japon. También las imagenes de Oriente que
nutrieron el imaginario occidental y dieron
origen al Chinoiserie, biombaos, loza, textiles,
y mobiliario.

Sobresalen trabajos de gran factura como el
Muro de los 9 dragones, Las carrozas del empera-
dor y la emperatriz tirados por sus animales
simbolicos, el dragon y el fenghuang —fenix
chino—. Un ajedrez o xianggi con piezas que
representan las torres defensivas chinas y en
lugar de soldados exhiben a los Ocho Inmortales
Daoistas (Taoistas). Proteccion, buena fortuna,
elegancia, mistica, sensualidad. Un viaje a
traves del tiempo. Una mirada hacia Asia y un
puente que comunica filosofia, historia, arte y
cultura milenaria...

Exposicion temporal | A partir del 17 de mayo de 2013

[1] Trabajo asiatico | Pagoda de Guanyin | Urna | Primera mitad del siglo XX
[2] Trabajo chino | Cabeza de Buda Shakyamuni en meditacion | Primera mitad del siglo xx

[3] Trabajo chino | Guanyin (detalle) | Primera mitad del siglo XX

Blvd. Miguel de Cervantes Saavedra 303 | Col. Ampliacion Granada, México, D.F. | T. 1103 9800 |
Horario: todos los dias de 10:30 a 18:30 h. | Metro Rio San Joaquin (linea 7) | Entrada gratuita

WWW.museosoumaya.org




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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CLORPOSANU (Editorial

Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 21, Junio de 2013 Siempre he pensado que el ejercicio fisico es una necesidad
basica, como comer bien o descansar suficientemente.
Usar nuestro cuerpo para lo que esta “hecho” es uno de
los mejores habitos que podemos cultivar.

Es muy conocido el concepto de que si no usamos una
parte de nuestro cuerpo se atrofia. Asi que este nimero
de CorpoSano es una invitacidon a usar nuestro cuerpo
y cuidarlo. Si nos mantenemos activos conservaremos
en mejor estado la increible maquinaria que conforman
nuestro cuerpo y nuestra mente y que son las herramientas
para hacer todo lo que queremos y disfrutar nuestra vida.

Gracias a los lectores de CorpoSano por seguir con
nosotros y por ayudarnos a difundir la informacién que
presentamos en cada revista.

En nombre de todos los colaboradores les agradecemos
que nos permitan seguir a su lado todo el camino.

El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar Jai Vill I
la fuente y la liga a la pagina: alme Viliarrea

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. Recibela sin costo cada mes:
© 2011 y 2012, Palapa Communications y los autores.
Todos los derechos reservados.

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

mensaje a jaime@revistacorposano.com

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

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

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

forma.

www.compexsudamerica.com
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MOUNTAIN BIKE RAPA NUI
CHILE
http://www.olimpo.cl

MEDIO MARATON SAN JAVIER
mfp)ilﬁv?wwfacebook.com/events/310793205705627/

CARRERA CINEMEX DF
MEXICO
https://www.runmx.com

MARATON DE LA MARINA
MEXICO
https://www.activate.com.mx

TORNEO DE PESCA DE SAN BLAS
MEXICO
http://www.clubdepescadeportivatepic.com/

TRIATLC)N DE PENISCOLA
ESPANA
http://www.triatlobasiliscus.com/

GERRY WEBER OPEN
TODO EL MUNDO
http://www.gerryweber-open.de/

VALLARTA7 S
MEXICO
http://lagartosrugbyclub.mex.tl/frameset.php?url=/

13.1 MARATHON CHICAGO
ESTADOS UNIDOS
http://www.131marathon.com/chicago

TRIATLON DE ZARAUTZ
ESPANA
http://www.zarauzkotriatloia.com/

CARRERA 10K MALLORCA
ESPANA
http://www.carrerasl0km.es/

TRIATLON DE IXTAPA
MEXICO
http://www.asdeporte.com

ROLAND GARROS 2013
TODO EL MUNDO
http://www.rolandgarros.com/index.html

MARATON DE PORTO ALEGRE
EE{)\:?/ibww.maratonaportoalegre.com.br/

CARRERA SPORT CITY
10K CIUDAD DE MEXICO

MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

CARRERA 10K ZARAGOZA 2013
ESPANA
http://www.10kzaragoza.com/

twitter.com/RevCorpoSano |
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AEGON CHAMPIONSHIPS 2013
TODO EL MUNDO
http://www.lta.org.uk

COPA CONFEDERACIONES 2013
TODO EL MUNDO
http://es fifa.com/confederationscup/

EXPO ARTES MARCIALES 2013
MEXICO
http://www.bujinkannuevoleon.com/

UNICEF OPEN 2013
TODO EL MUNDO
http://www.ordinaopen.nl/

MARATON DE SAN FRANCISCO |

ESTADOS UNIDOS
http://www.thesfmarathon.com/

MARATON TANGAMANGA
MEXICO
http://www.maratontangamanga.com/maraton/

JUEGOS MEDITERRANEOS

TODO EL MUNDO

WIMBLEDON 2013
TODO EL MUNDO
http://www.wimbledon.com/en_GB/index.html

EXPO GOLF LATINOAMERICA
MEXICO
http://www.expogolflatinoamerica.com/

EXPO RACQUET 2013
MEXICO
http://exporacquet.com/

TOUR DE FRANCIA
TODO EL MUNDO
http://wwwletour.fr/le-tour/2013/fr/

BLACKOUT TRIATLON 2013
MEXICO
https://www.facebook.com/BlackoutTriatlonNonDrafting

MARATON INTERNACIONAL
DE ROSARIO

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

CARRERA DISNEY-PIXAR
MEXICO
http://www.totalrunning.com

‘ revistacnrpusanu.cnm

_CORPOSAND
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Nota: Informacion sujeta a cambios
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NICARDO

Cuerpo, mente vy espiritu

Ricardo Chdvez es un talentoso actor y autor con la versatiidad de
llevar a cabo proyectos de cine, television y teatro, tanto en ingles
COomMo en espanal.

Ricardo obtuvo recientemente el papel protagdnico en la nueva serie
de Telemundo "Maridos en Alquiler”, como el persongje de “Gabriel”
(co-protagonizado con Sonya Smith). La serie se encuentra filrmando
en Miami, y saldrd al aire a finales del 2013. También estd trabajando
simultdneamente en el piloto de un “reality show” sobre padres solteros,
que sigue a Ricardo mientras equilibra su fiempo criando a sus dos hijos
mientras trabaja tiempo completo.

Anteriormente, Ricardo ha trabgjado en telenovelas como “El
Juramento”, “Sweet Secret”, “Tierra de pasiones”; y peliculas como
"Pretty Boy”, “Cabeza e Buda”®, y "Se habla espanol” y en obras de
teatro como “El Culpable... ¢Quién Es?”, “Andrés, Ahi Viene El Tren”, y “El
violinista en el tejado”

c5| 14 U facebook.com/RevistaCorpoSano
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Foto cortesia de Shandrew PR.
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&Durante dos anos, Ricardo tomd un
descanso de la actuacion para escribir su
primer libro fitulado “Tu vida no fiene que
ser una novela” publicado tanto en inglés
como en espanol. El libro es producto de
la gran sensibilidad y extensa experiencia
de vida de este multifacetico artista,
dando como resultado una apasionante
obra de gran contenido espiritual vy
motivacional.—

Foto cortesia de Shandrew PR.

c5| 18 U facebook.com/RevistaCorpoSano
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Foto corfesia de Shandrew PR.
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@ De qué forma complementas
fodas tus carreras (como experto en artes
marciales, bailarin, actor, empresario,
escritor, etc.,)

R- Todo lo que hago tiene un comun
denominador que es esparcir la luz por
medio del arte. De tal forma que cualquier
manifestacion artistica, ya sea como actor,
escritor, bailarin, productor, etc. siempre
estard enfocada a la fransmision de los
mensajes de amor, paz y renovacion que
tanto necesita este planeta.

@ Platficanos un poco de tu libro “Tu
vida no fiene que ser una novela” (De
donde viene el titulo? ¢Qué temas trata?

R- Mi libro “Tu Vida No Tiene Que Ser
Una Novela” es un libro responde a todas
aqguellas preguntas que por siglos han
fenido a la humanidad preocupada
sobre temas de vital importancia como
nuestra realidad espiritual, 1o que sucede
después de que “morimos”, de dénde
venimos antes de nacer, la Ley de Causa
y Efecto y nos muestra de manera muy
simple las herramientas con las que
Dios nos ha equipado para ser felices y
conquistar nuestros mdas ansiados suenos.
El titulo viene del hecho de ser tan
conocido por mi larga carrera en novelas
€ interpretando muchos y muy diferentes
dramas de la vida real que son parte
de nuestra vida coftidiana. En esta obra
muestro que nuestra vida no tiene que
ser una novela dramdatica sino una historia
con un final siempre feliz.

@ {Que ingredientes se necesitan
para llevar una carrera tan exitosa como
la tuya?

< Nacido en la Ciudad de México, Ricardo
es el menor de fres hermanos y heredo el
amor por la industria de entretenimiento
de su madre (modelo) y se su padre
(cantante). —

R.- Es muy simple: Preparacion, discipling,
perseveranciay pasion por lo que se hace.
Uno no debe jomas dejar de aprender, de &
mejorar, de prepararse y superarse dia a gf-'

il

c5| 20 d ¥ facebook com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSANG

dia. Asi, cuando las oportunidades llegan,
estamos listos para triunfar.

€ (Cudles han sido tus logros mas
importantes?

R.- He tenido una carera muy larga y
exitosa, creo que lo mds importante para
mi es la reputacion que me he creado en
el medio artistico donde todos conocen
la calidad de mi trabagjo v confianza
que pueden tener cuandd ®=) dan un
proyecto. Cada uno de mis personajes ha
sido especial y muy importante. Mi libro ha
sido una enorme satisfaccion debido al
gran éxito que ha tenido y porque miles de
personas han mejorado sus vidas gracias
aél.

@ (Cudles son las reglas o principios
que rigen tu vida?

R.- Integridad, amor y respeto. Tengo un
codigo de honor muy especifico que
es el mapa que guia cada uno de los
pPasos que doy enmi vida. Pero la esencia
estd en estas tres palabras y también en
la caridad, el perddn y la pasidon por las
COsas gue hago.

e ¢CoOmMo cuidas tu salud?

R.- Hago mucho ejercicio todos los dias.
Como saludablemente y no dejo que
nada entre a mi cuerpo que no sea
bueno. Evito las comidas procesadas, la
comida rdpida y le doy prioridad a los
alimentos orgdnicos. Duermo bien vy sigo
una disciplina diaria de mantener tambien
mi parte espirtual a la par de mi salud
fisica por medio de la meditacion.

twitter.com/RevCorpoSano
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S (QUE ejercicios practicas?

R.- Practico Artes Marciales desde nino.
Entre ellas Tae Kwon Do vy lai-Do (que es el
arfe de la espada japonesa). Aparte de
estas dos disciplinas, voy diariamente al
gimnasio, corro al aire libre y en general
usO mMi cuerpo cada vez que es posible
para ejercitarlo. Por ejemplo, siempre
prefiero las escaleras a los elevadores.

(Queé planes tienes para el futuro?

R.- Seguir avanzando en mi carrera sobre
todo el el mercado Americano. Producir
los proyectos que estoy escribiendo y
continuar también trabojando en el
mercado Hispano que es donde mi
carrera inicio.

S

‘ {Que recomendaciones les darias
a los lectores de CorpoSano para llevar
una vida plena?

R.- Sobre todo cuiden su parte espiritual.
Normalmente nos concentramos en la
parte externa que es la que se ve con
los ojos fisicos pero nos olvidamos de
la esencia que es nuestro espiritu. Si
no estamos en armonia con las Leyes
Universales, de nada servird trabajar el
cuerpo ya gue éste no prosperard si No
vivimos en paz y armonia. Cuiden lo que
entfra a sus cuerpos y mentes, lean mads y
eviten los programas de TV que enaltecen
la violencia y la parte oscura de la
naturaleza humana. Cuiden su templo
fisico como algo sagrado ya que sin €,
no podemos movernos en estés plano.
Y sobre todo sonrian a cada momento y
agradezcan 1o que tienen!!!

C)

facebook.com/RevistaCorpoSano
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< Cuando Ricardo era muy
joven, su padre los infrodujo
a las arfes marciales. Sus
habilidades lo llevaron a ser
seleccionado para formar
parte del equipo nacional
de su pais en Tae Kwon Do y
Ju-Do. =

Foto cortesia de Shandrew PR.
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Foto cortesia de Shandrew PR.

< Sigue activamente practicando las artes

marciales. Desde que se convirtid en
actor, Ricardo ha sido galardonado con
varios premios “Mejor Actor” en el Latin
Pride National Awards, “*Mejor Villano de
Telenovela” en el No Limits Hispanic Talent
Awards, “Actuacion sobresaliente por la
telenovela Tierra de Pasiones” en el Faome
Magazine Awards, y “"Mejor Actor del Aho”
en el Orchid USA Awards.

Actualmente Ricardo vive en Hollywood
("La Meca del cine”), donde retomara su
carrera de actor con el fin de consolidarla
en el mercado norteamericano. Ricardo
es fiel creyente de que existen fres
cosas fundamentales para alcanzar
cualqguier meta: disciplina, constancia y
perseverancia alimentadas diariamente
con pasion, amor y valor. @

CORPOSANG

twitter.com/RevCorpoSano
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Por: Marta Pascual

“ M

A los que aman...

Amad sin costumbre, amad sin miedo,
amad porgque os amdis a Vvosotros
mMismMos, amad con todo vuestro cuerpo
y vuestros sentidos, amad sin modelos ni
guias, simplemente amad...

El amor es un acto de enfrega al ofro,
una disposicion, un vigje en el que todo
se comparte y no existen limites en ese
nosotros. En el amor estd todo, el deseo,
la atfraccién, la pasion... como una
experiencia sublime que todo 1o abraza.

Pero antes de avanzar en este vigje
tenemos que hacer una distincion
clave: una primera etapa es la del
Enamoramiento y otra que puede O no
seguirle es la del Amor.

;8ué ocurre cuando
nos enamoramos?

Se produce en nosotros una
conmocion  fisioldgica,  una
alteracion de toda nuestra
quimica neuroldgica y hormonal

que crea un estado de alerta
permanente, aumentando
nuestra capacidad de atencion

y nuestra vitalidad. Supone un
gran nivel de implicacion mental
y afectiva que nos desconecta del
resto del mundo para cenfrarnos en
ese Unico estimulo que nos emociona:
el otro.

En este proceso estd presente la atraccion
y el deseo como factor principal y es ese
deseo el que nos lleva a guerer fusionarnos
con el otro: estar juntos, satisfacernos,
complacernos, reconocernos, llenarnos y
vaciamos sin fin...

revistacorposano.com ﬁ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Sentimos una fuerte atracciéon fisica
y emocional por la ofra persona, Nnos
fascina ella y todo su mundo y buscamos
Su aceptacion y su presencia de manera
constante, Nos acompana en nuestros
suenos y nuestras fantasias, en un fuerte
deseo de infimidad y compenetracion—

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 29 lcs
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Todo este torrente de energia expansiva
puede durar dias 0 meses hasta que
llega un punto que se estabiliza, se
produce un proceso de habituacion
y entramos en una nueva etapa. Es
como si se produjera un cambio de
escenario, apenas perceptible, en el
que de repente estamos y cada uno
se reencuentra consigo mismo y es
capaz de ver al otro en su totalidad.

Es un momento para la separacion
y la distancia. Tras la etapa de fusion
profunda en la que hemos vivido todo
esecaudaldeemocionesysentimientos
se impone la pausa, la individuacion.

Es enfonces cuando tomamos
una pequena distancia y vemos a
la persona que tenemos delante,
a veces se podra decir que la
enconframos por primera vez y nos
permitimos  observarla, esta vez
con los 0jos bien abiertos. Y en ese
proceso de reconocimiento pueden
ocurrir dos cosas principaimente.

Unaesqgue se produzcaunaespeciede
despertar del hechizo y descubramos
que la persona amada no es aguella
que imaginamos ni SONAMOS,
simplemente es ofra. Hemos vivido con
ella todo ese vigje emocional pero ya
sentimos gque ya no esta con Nosotros
. Se ha producido un desencuentro
y el vinculo foca a su fin. A veces
una despedida, una separacion
es la mayor muestra de amor. —
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<La otra posibilidad es la de la maravilla,
la de la abundancia ... la del Amor
con mayusculas. Y es ese punto, al
separamnos del otro cuando sentimos
tfodo lo que nos inunda y nos mueve.

Cuando el camino es el del amor es
un nuevo senfimiento el que aparece
que nace desde un lugar mMas
profundo si cabe porque se origina J
en nuestro corazén. No se trata de (
una emocidn que nos arrebata y

conmueve sino de un sentimiento que

se respira e instala en todo nuestro :
ser transformdndonos de  nuevo. \

. En el amor pasamos de un tu y yo, yo
y 10 a un nosotros en un sentimiento de
comunidn gue nos posee. Aparece |a
entrega, el compartirse, la intimidad...
de nuevo la fusidn. Pero es una fusion
mdAs consciente y serena gue nos
leva a sentimos enriguecidos
por todo o nuevo qQque ya
forma parte de nosotros.

En ese amor
reconocemaos al
otro en su totalidad,
le permitimos ser él
mismo y le amamos tal
y COMO es sin pretender
cambiarlo. Se produce
una aceptacion mutua en
la que todo se reconoce y
se infegra porgue No buscamaos
modelar sino compartimos con
el ofro. Es un vuelo conjunto desde la
libertad, desde el deseo consciente
de ser dos sin dejar de ser cada uno,
| eso es algo realmente imporante y
P poderoso. Me permito ser yo y te permito
@i ser f0 y ademds, me quedo contigo.—>
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No hay dudas'sino certezas;
hay deseos de ser mas y eso
siempre nos hace grandes.

& Este Amor profundo no tiene
que ver con el amor posesion,
el amor necesidad gque tanto nos
ensenaron y en el que de alguna
formma se nos alecciond. El modelo
de amor en el que tenemos que sufrir
es ya un modelo caduco porgue no
responde a su verdadera esencia.

No hay principes ni princesas, no hay
conjuros ni pdcimas secretas, no hay

filtros de amor, no hay fusion desde el
dolor. Serd otra cosa, serd dependencia,
serd necesidad de ser salvado, serd un
espejismo del ego... pero no es amor.

Somos seres autbnomos y completos
y sOlo desde ese estado de
individuacion podemos amar.  Solo
desde el respeto y el compromiso con
NOsSOfros Mismos podemos enfregarnos
al ofro, y seguir siéndonos fieles.

El amor no busca, sin0 que ofrece.
Es un juego de dos en el que damos
porque gueremos y recibimos
porque aprendemaos a hacerlo.

El amor es creativo y nos lleva a crear
permanentemente, a  reproducimnos
de mil maneras posibles porque todo
es nuevo para él. Nos empodera
y nos lleva a reinventarnos a cada
momento junto al ofro mientfras el suelo
sigue temblando bagjo nuestros pies.

CS|2a
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porque me amo te amo y n
puedo dejar de festejario.:;
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Marta Pascual

Calderdn

Colegiada en el Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid: N°- 12.377- M.
Asociada a la AEPS: Asociacion Estatal de Profesionales de la Sexologia.
No.- 299.

Licenciada en Psicologia por la Universidad Auténoma de Madrid.
Segundo Grado de Especializacion en Sexologia por la Universidad de
Alcala de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexoldégicas) con una
doble titulacion: Master en Sexologia y Experto Formador de Educacién
Sexual.

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

En cuanto a su actividad docente: ha impartido multiples talleres y cur-
s0s en centros publicos y privados dirigidos a distintos colectivos dentro
del area de la Educacién Sexual y la Intervencion Sexolégica.

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

www.sexologia-martapascual.es

Marta Pascual- Espacio Sexoldgico.

@sexologiaDivers

Haz click aqui para contactarme. ‘
info@sexologia-martapascual.es » 2 o
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Proyectos y servicios:

Ubicacién:

Suscribete gratis a la
revista DRAKQO y entra
al Rock en México.

beyma J)

CASIO

[ |
CHIEF
ST
CISCO

CREATIVE

0@49

DENON
DYNAUDIO

@ Electro-Voice

s dh
EMINENCE

EPSON
m@Q_F

.
azr.-un;cou




CORPOSANG

=l cuerpo

V6

Trabajo de India

Arte

Conjunto de nayikas

Set of nayikas

Primera mitad del siglo XX
Talla en marfil con monocromia

El Ashta-Nayika es un nombre colectivo para los ocho tipos de heroi-
nas de la danza segun la clasificacion de Bharata Muni, en su tratado
en sanscrito sobre las artes escénicas Natya Shastra. (c 200 a.C. y
200 d.C.) Las ocho nayikas representan estados diferentes (avastha),
en relacién a su héroe o nayaka (Krishna). Como formas arquetipicas
de la heroina romantica, se han utilizado como tema y representacion
en el arte de la India.

Estas y otras imagenes aparecen como adorno en las ciudades,
templos y edificios reales. Han sido desde la época mas remota
simbolo de riqueza, alegria y felicidad, y se les representa en
posturas de la danza, la musica y la provocacién amorosa.

Esta nayika toca los cimbalos —pequefios discos de bronce-. Su
cuerpo atuendo, accesorios, e instrumento estan perfectamente
labrados, y acompafia a Krishna en el conjunto.

Visita la exposiciéon Asia en marfil en Museo Soumaya-Plaza CARSO

Plaza Loreto

Av. Revolucién y eje 10 sur -
Rio Magdalena-

Tizapan San Angel, C.P.
01090, México, D.F.

Tel. 5616 3731

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

Martes cerrado

Sabados hasta las 20 h
Entrada gratuita

www.museosoumaya.org

Plaza CARSO

Blvd. Miguel de Cervantes
Saavedra 303,

Col. Ampliacién Granada,
Miguel Hidalgo, C.P.11529,
México, D.F.

Tel. 1103 9800

Abierto los 365 dias del afo
De 10:30 a 18:30 h

Entrada gratuita

av.difusion@soumauya.org.mx
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Curso basico

Flores de

Bach

"EL CUERPO GRITA ... LO QUE LA BOCA CALLA"
"La enfermedad es un conflicto entre la personalidad y el alma".
Bach

Curso de 4 sesiones de cuatro horas cada una:
6 personas minimo, 15 maximo.

OBJETIVOS DEL TALLER:

¢ Identificar el principio de Bach para la terapia de las emociones.
¢ Introducir los 38 sanadores y el remedio de rescate utilizando ambos

hemisferios (racional y emocional).
¢ Desarrollar la habilidad de proponer formulas de 3 a 4 flores para si
mismos y sus conocidos.

Prolongacién Carpio i Misma calle Canal ONCE.

Curso $1,900.00

Dos formas de pago del curso:

DOS PAGOS DE $950.00 (primero al apartar, segundo
al iniciar el curso).

UNICO PAGO al apartar lugar de $1,600.00

Terapia Floral
Encuentra tu equilibrio personal, todo esta conectado: cuerpo, mente, energia.

Las esencias florales son preparados vibracionales que conservan la

cualidad energética Unica de una flor determinada. La flor tiene las caracteristicas
de una antena de energia que recibe las energias del cosmos (del sol) a través del aire y las energias de
la tierra {por el tallo y la raiz)

Las esencias florales constituyen medios de transformacion de los seres humanos al permitirnos
incorporar cualidades armonicas a nuestro ser, que se convierten en facilitadores de nuestro crecimiento
personal integral.

La esencia floral actiia una vez incorporada en el cuerpo, gracias a su caracteristica vibracional, entra en
contacto con el campo energético del paciente y viaja por él a través de los meridianos de acupunturay
se dirige a los chacras y organos energéticos donde se producira su efecto, que se manifestara
inicialmente en los estados emocionales y posteriormente, dentro de lo posible, en la materia.



La flor va haciendo su trabajo de forma lenta y pausada, incorporando una cualidad al campo
energético del ser que la necesita y produciendo en la mayoria de los casos un efecto silencioso, tanto
que la persona luego de un tiempo, supone que esta caracteristica armoénica de su ser es propia y no
atribuye a la flor su efecto.

-»

Primera sesion (via skype o personal) ' '
de una hora: $600.00 incluye remedio.

Siguientes remedios con sesidn skype
0 por correo electrénico cada2 o0 3
semanas: $300.00

Pide tu cita:

cecilia.porras@gmail.com
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CONFORMEN

NUES
CARA
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*Cecilia M. Porras Morales

Mayo y junio son meses de padres.
Para muchos, es recordar su infancia
y aqguellos momentos que nos han
conformado como personas. Mucho
lo hemos heredado y es importante
saber de doéonde venimos, quienes
conforman nuestro arbol genealdgico;
enfermedades que son comunes €en
nuestra familia y que, si prevengo desde
ahora, no serdn ningun problema para
mi O los miembros de mi familia.

La personalidad estd conformada por
varios elementos:

El temperamento y el cardcter son muy
importantes y la gente suele confundirlos
mucho y, ademds, creer que hay poco
que hacer con lo que se nacio.
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TEMPERAMENTO:

Se recibe por herencia y depende de
nuestra biologia, de la constitucion
fisica, principalmente de los sistemas
endocrino y nervioso. Se le conoce
como el subsuelo de la personalidad, le
da el matiz caracteristico de nosotros, o
mMas importante: se CONTROLA

y se GUIA. >

Hace poco tuve una discusion al respecto,
sobre todo porque yo creoenlanecesidad
de CONTROLAR nuestro temperamento
y aspectos genéticos para que sea el
cardcter, la parte humana (y no animal),
la que prevalezca en nuestro entorno.
Desde pequenos luchamos con el instinto
y el confrol, con la parte animal y la parte
que nos hace diferentes a otros seres que
andan por ahi en nuestro planeta ftierra.
Desde la hora de comer, descansar e ir al
bano; controlar nuestro esfinter nos hace
independientes, limpios, sanos.

De ahi que tener conciencia sobre nuestro
cuerpo y sobre nuestra personalidad, nos
dard ventajas para lograr nuestras metas
y que estas sean: readlistas y alcanzables.
Nacemos con ciero temperamento,
desde los gQriegos se han ofrecido
clasificaciones sobre ello. Al ir a un cunero
puedes verlos patentes, mds fuertes, mas
placidos, no tan obvios, pero ahi estdan,
latentes y salen en las primeras reacciones
ante el hambre, el clima, la familia, etc.
Los padres pueden observarlo y fratarlos
a partir de ahi para “encauzarlo” y que,
en su momento, pueda conforma su
cardcter con bases mas solidas.

twitter.com/RevCorpoSano .b revistacorposano.com | 41 ll:s
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CQUILIBRIO

¢ CARACTER:

Seforma, se educa, se modelamediante
la adquisicion de hdbitos buenos o
virtudes en el franscurso de la vida.
Siento que es confra o que luchamos
con muchas justificaciones y frases
como “Asi soy y que...”. Porque requiere
DISCIPLINA... ups, si, conocimiento de
unomismo, parapoderdecidirlosbuenos
hdbitos que servirdn para nosotros, no
para otros. Requiere atencion, intencion
y dedicacion constante. Recordemos:
cada dia es excelente para iniciar este
proceso o, mejor, irlo cambiando de
acuerdo a nuestros objetivos y metas
de vida. \

Y para ello se requieren dos elementos 1
que van de la mano:
VOLUNTAD e INTELIGENCIA. =
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CQUILIBRIO

ello se dice que el que quiere puede,
es la voluntad en acciéon. Y cuando
realmente gueremos algo, Mmovemos,
rompemos, rogamos... normalmente
no hacia lo positivo en potencia, ahi
es donde entra la INTELIGENCIA para
dirigir esa pasidén, ese querer, hacia
nuestro equilibrio, nuestra formacién de
cardcter.

(COmMo nos ayuda la terapia floral en
este proceso? Enormemente, vedmoslo:
Me gusta iniciar con el sistema Bach
rompiendo patrones que a veces Nno
sabemos que arrastramos: Estrella de
Belén con Pine y Chicory.

El sistemna austrialiano Bush ofrece unaflor
para dar a los recién nacidos y puedan
romper con herencias negativas para
su desarrollo posterior: Bottlebrush (si, es
como un cepillo que nos va sacando
aguello que no nos deja avanzar).

Voluntad es un
QUERER HACER =

& Voluntad es un QUERER HACER. Por

revistacurpnsann.cum

Si deciden darla a un recién nacido, con un frasco
puede ser suficiente, prefiero dos y ya. Pero... en un
adulto es otra cosa, mucho tfraemos arrastrando por
ahiy es mejor dedicarle un ano (7 gotas en la manana
y 7 en la noche).

Espero pongan mads atencién a su personalidad, tanto
a la parte biolégica como de ese temperamento que
luego nos hace lucirnos o hundirnos en el frabagjo o
con la gente que amamos. Busquemos actuar con
conciencia y no instinfivamente. Hagan una terapia
floral, no se arrepentirdn o, mejor, conviertete en un

terapeuta floral y haz el sueno de Bach una realidad. €

Gecilia M. Porras

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

Doctora en Ciencias de la Informacion.

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

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

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

haz click aqui para contactarme
=»>
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Claudia Leticia Cobos Salinas ', Rafael Diaz Garcia 2, Samuel
Coronel Nuhez 2, Maria Radilla Vazquez 3, Claudia Cecilia
Radilla Vdzguez 2

Tesista de la Licenciatura en Nutricion Humana de la
Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco

?Profesor Investigador de la Universidad Auténoma
Metropolitana Unidad Xochimilco

3Consultora Independiente

Aunque los beneficios de la actividad
fisica son sehalados diariomente en
todos los medios de informacion, el
sedentarismo a nivel mundial ha ido
en incremento por diversas causas
como: comodidad, rapidez, situaciones
laborales © actividodes de ocio,

coadyuvando a una reduccion en el

gasto energético, creando un ambiente Los ninos y adolescentes son particularmente vulnerables
desfavorable donde las personas se @ las desventajas de la modemidad, el mayor ejemplo
hacen dependientes de otros medios Sse muestra en el cambio de los juegos recreativos, en
para realizar las actividades diarias como  donde anteriormente eran actividades que implicaban
transportarse en automaovil en distancias acciones familiares y sociales, del mismo modo el
corfas o el uso de confrol remoto cambio de los espacios fisicos, los cuales eran mds
para equipos electronicos, entre otros.  abundantes y relativamente seguros. =
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& Evidencia cienfifica  revela que la
actividad fisica no tiene que ser vigorosa
para aportar beneficios a la salud, las
nuevas recomendaciones de actividad
fisica, que cuentan con la aprobacion
de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), el Centro para el Control
y la Prevencidon de Enfermedades de
los Estados Unidos (CDC), el Colegio
Americano de Medicina Deportiva
(ACSM) y la Asociacion Americana del
Corazoén (AHA), destacan que al menos
30 minutos diarios, por 1o menos cinco
dios de la semana y de preferencia
todos los dias de la semana, de forma
continua O en sesiones acumuladas
de 10 o 15 minutos, de una actividad
de intensidad moderada pueden ser
suficientes para traer beneficios para la
salud y la prevencion, fratamiento, control
y rehabilitacidon de las enfermedades
cronicas no fransmisibles en  adultos.
En el caso de los ninos y adolescentes
se sugiere acumular en promedio 60
minutos por dia. Por lo que especialistas
y autoridades sanitarias recomiendan
que se incluya en la vida cotidiana una
actividad fisica regular para recuperar o
mantener la salud.

La redlizacidn de ejercicio de forma
apropiada, tiene efectos positivos sobre
el bienestar psicologico y la mejora
del auto-concepto, la autoestima y el
funcionamiento intelectual y ademds
ayuda a hacer descender la depresion,
la ansiedad vy el estrés.
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En la actualidad existen tres posibles
beneficios del ejercicio en la ninezy en la
adolescencia:

Mejorar el desarrollo  fisiologico y
psicologico, los cuales tendrdn un
beneficio directo e inmediato en el
estado de salud y calidad de vida.

Retrasar o retardar la evolucion de factores
de riesgo para minimizar la posibilidad de
desarrollar enfermedades degenerativas
en la adultez.

Establecery mantener niveles adecua-
dos de actividad fisica a lo largo
de la vida.

A confinuacion se muestran dos cuadros que sirven para medir el grado de
infensidad para diferentes actividades fisicas y clasificar la actividad fisica. =

Actividad ligera
Estilo de vida poco activo
menos de 3.5 kcal/min

Caminar tranquilo a menos de 4.5 km/h

Caminar en la casa o en el jardin
Salir de compras
Pasear

Andar en bicicleta a menos de 8 Km/h

Usar la bicicleta estacionaria con
el menor esfuerzo

Ejecutar baile aerébico
Realizar estiramiento y precalentamiento

Realizar estiramiento sentado en la
alberca o el sauna

Practicar gimnasia con pesas

Ejecutar baile de salén (lento)

Jugar tenis de mesa o ping pong

Jugar futbol, beisbol

Jugar voleibol recreativo

Nadar (flotar)

Pasear en bote

Actividad moderada
Estilo de vida activo
3.5 a 7 kcal/min

Caminar a un paso moderado
de4.5a7 Km/h

Caminar a la escuela, trabajo o tienda
Pasear al perro

Patinar

Bajar una colina

Ir de excursion

Andar en bicicleta a 8 a 14 Km/h

Usar la bicicleta estacionaria
en el nivel moderado

Ejecutar baile aerébico de alto impacto
Bailar en la alberca

Practicar yoga

Realizar gimnasia

Efectuar ejercicios generales en casa,
ligeros o moderados

Practicar gimnasia con
pesas y fisicoculturista

Ejecutar baile de salon
Ejecutar baile de linea
Practicar danza folclérica

Jugar tenis de mesa competitivo

Jugar basquetbol

Jugar voleibol competitivo

Practicar natacion recreativo

Practicar canotaje
Efectuar paseo en vela

Actividad vigorosa
Estilo de vida muy activo
mas de 7 kcal/min

Realizar caminata y caminar aerébico
de 8 Km/h o mas

Trotar y correr

Subir una colina

Hacer montafismo, rapel
Patinar a un paso eficiente

Andar en bicicleta a mas de 16 Km/h

Usar la bicicleta estacionaria
en el nivel vigoroso

Dar clase de baile aerébico de alto impacto
Caminar dentro del agua

Practicar karate, judo, taekwondo
Utilizar la escaladora a un paso acelerado

Practicar entrenamiento de peso

Ejecutar baile de salén profesional

Jugar tenis profesional

Jugar futbol profesional
Jugar basquetbol profesional
Jugar hockey

Jugar voleibol de playa

Practicar natacion profesional
Nado sincronizado

Practicar canotaje (méas de 7 Km/h)

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Conforme a las pautas de los Centros de Control y la Prevencion de Enfermedades de Estados Unidos (Centers for Disease Control and

Prevention, CDC) y el Colegio Estadounidense de Medicina del Deporte (American College of Sport Medicine, ACSM).

Fuente: Ainsworth et al., 2000 y Haskell et al., 2007.
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< La actividad fisica estructurada puede clasificarse como
lo muestra el cuadro 2 )

Cuadro 2.

Actividad Clasificacion de Actividades

Aquellas en las que se permanece senta-
do o en reposo la mayor parte del tiempo:
dormir, reposar, estar sentado o de pie,
pasear en terreno llano, trabajos ligeros
del hogar, jugar a las cartas, coser, cocinar,
estudiar, conducir, escribir a maquina,
empleos de oficina, varias horas diarias
sentado en clase o en actividades de
pantalla, sin practica deportiva regular,
desplazamientos habituales en vehiculos
motorizados, actividades de tiempo libre
que requieren escaso esfuerzo fisico
(television, leer, computadora), etc.

Ligera 75% sentado o de pie
25% de pie y moviéndose

Pasear a 5 Km/h, trabajos pesados de la
casa (limpiar cristales, etc.), carpinteros,
obreros de la construccién (excepto
trabajos duros), industria quimica,
eléctrica, tareas agricolas mecanizadas,
golf, cuidado de nifos, etc., es decir
aquellas en las que se desplaza o se
manejan objetos.

Moderada 25% sentado o de pie
75% de pie y moviéndose

Tareas agricolas no mecanizadas, mineros,
forestales, cavar, cortar lefa, segar a
mano, escalar, montaiismo, jugar futbol,
tenis, jogging, bailar, esquiar,
desplazamientos habituales largos
caminando o en bicicleta, y/o practica
deportiva de alto nivel varias horas
diarias y varios dias a la semana.

Alta 40% sentado o de pie
60% del tiempo en actividad pesada

c
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Hace algun tiempo enconfré un
individuo con mds o menos setenta
anos encima y digo encima, porque
parece como Si se cargaran, por
lo menos eso decia este hombre.
Ellevantabalos brazos al cielo, yyome
le quede viendo, porque la operacion
se repetia una y ofra vez, en una serie
que parecia interminable, levantaba
los brazos y los bajaba cerca de
las piernas. Cuando me acerque a
preguntarle que hacia, me contesto:
“Me estoy dando cuerda” (COmMo es
es0? {Es usted un reloj? - eso, es eso,
SOy un reloj de cuerda al que cada
MaNana es necesario enroscar varias
veces para caminar el resto del dia.
Por favor expliqgueme un poco Mmads
esto de la cuerda y entonces me
dijo: - Mire se lo diré de esta manera,
Cuando se llega a miedad es porque
desde ya hace muchisimos anos me
percate de que necesitaba hacer
algo de ejercicio todos los dias, antes
de empezar ninguna otra actividad.
Esta rutina me ha llevado a cumplir
ochenta y nueve anos y cumplire
los noventa en unos dias mas.
Bueno le confesare, al cumplir los
veinticinco inicieé mis actividades
haciendo mds de una hora de
buen ejercicio por dia. Con el paso
del tiempo y sin detenerme ni un
solo dia, he venido disminuyendo,

Por Guido Lozano P@

Y

primero cuando cumpli cincuenta, pues ahi le baje
hasta treinta minutos, la siguiente reduccion, fue cuando
llegue a mi cumpleanos setenta, ahi llegue a sélo 25,
bueno y para no hacerlo mds largo 10 he reducido
hasta estos ejercicios que repito cada dia moviendo
mis pies y mis piernas, mis brazos y mis manos. En
fin que si algun dia por verdadera enfermedad no
me doy cuerda, al otro dia tengo que redoblar mis
movimientos para volver a enrolarme con la vida.

Ahora gque ya sabe usted mi secreto, dejeme decirle.
Que he comido, bebido y todo o demds, como Dios
manda, sin privarme de nada, nunca he dejado
ningln antojo, eso si siempre sin ningln exceso,
nada de estimulantes, ni drogas de ninguna clase.
Hasta aqui, con esta anécdota que ahora les participo,
pero créanlo o no este personaje que se da cuerda todos
los dias para caminar, hoy habrd cumplido los noventa,
pero su figura a no ser por sus arrugas, es el de una
persona que no representa mas de sesenta. Yo cumplo
con mi invitacion de que empiecen a “darse cuerda”

lo mds pronto posible en su vida, y no se arepentiran. @

Por un excelente CORPOSANO .

B

2%

/]

Su amigo,
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme.
guidogarreti@yahoo.com
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lOs Ingredientes

DEL AMOK

Couch Karla Laru
CEO
NeuroFithess

En mi experiencia como Coach he reafimado que
amar y ser amados es una necesidad bdsica de 1os
seres humanos. Creo que todos estamos programados
neuronalmente para establecer relaciones amorosas.
Sin embargo, hay una serie de conceptos clave gque
influyen en el destino de las relaciones y comprenderlos
puede llevarte a vivir la relacion de tus suenos.

El amor es una de las emociones humanas mMmds
estudiadas y algunos cientificos han encontrado
gque se necesifan tres ingredientes para que
funcione: atraccién, intmidad y compromiso.

La atfraccion es la parte quimica vy fisica del amor.
Es la responsable del deseo fisico y sexual que
sienten las personas de acercarse al ser amado.—
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Es una reaccion bastante
primitiva y adictiva.

Laintimidad tiene que ver con ese espacio
en el que se comparten emociones
y sentimientos. Es en ese espacio de
infimidad en donde se da la cercania, la
complicidad y la confianza.

Y finalmente, el compromiso que es la
promesa de permanecer con la pareja.
Es brindar certeza dentro del universo de
incertidumbre que existe al momento de
\  estar enamorados.

Laformaenlague combinesloselementos
anteriores determina en gran medida el
tipo de relaciéon que vas a generar. Por
ejemplo, intimidad sin afraccion es lo que
sienten los mejores amigos. Afraccion sin
intimidad es simplemente un crush.

Para que una pareja se mantenga
unida, ambas partes deben encontrar
la forma de mantener altos niveles de
atraccién, proponer espacios para
desarrollar intimidad y reforzar la idea del
compromiso. —
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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

twitter.com/RevCorpoSano (


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

CORPOSAND

CQUILIBRIO

< Te comparto algunos fips
paAra gue junto con tu porego
encuentres el balance perfecto
de los ingredientes del amor.

1. No discutan en la habitacion.

En Programaciéon Neurolinguistica hay un
concepto que se llama anclaje. Lo que
quiere decir, es gue nuestro cerelbro hace
unarelacionentrelugares, personas, olores,
sonidos y emociones. Si fu le ensenas a tu
cerebro que la habitacion es el lugar en
el que discutes, enfonces se va volviendo
complicado e incobmodo querer estar en
ese lugar para momentos de infimidad.

En pocas palabras, esto es tal como
decia la abuela, un lugar para cada
Ccosa y cada cosa en su lugar. Cuando
no estés de acuerdo con tu pareja elige
cualquier otro lugar de la casa para
negociar, discutir o pelear. Pero no ancles
tu habitacion a emociones negativas. =

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

enrecursos parael =
desemperio basado en

la ciencia

Encuentra también mis e book’s disponibles en := K g
http://www.brinkzone.com/store Jz=in- i



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

CORPOSANG

S e

« 2. Ritual de
/ Minutos.

Acuéstate cara a cara con tu pareja
y véanse a los ojos. Pon tu mano a
loa altura de su corazdn. Pidele que
haga 10 mismo con su Mmano. Busquen
tener el mismo ritmo en la respiracion.
Permanezcan asi por dos minutos.

Posteriormente, mantengan la posturay la
respiracion y comiencen a decirse lo que
les gusta de ser pareja. Se frata de poner
atencion en todas las cosas que les atraen
al uno del ofro y decirselas. Pasen por lo
mMenos cinCco minutos compartiendo todas
las cosas positivas que se les ocurran.

Laintencidn de este ritual es precisamente
anclar a la pareja de una manera muy
positiva. Lo que sucede a nivel mental
€S que asocias la cara de tu pareja con
emociones positivasy eso es exactamente
lo que quieres lograr. Es una actividad
que puede ser tan divertida e intensa
Como su imaginacion se los permita, te
recomiendo que lo practiques a diario.
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3, DeC|de S| CIU|e|’eS No permitas que tu relacidon se vuelva una rutina

cansada y aburrida. No importa cudnto tiempo lleves

' en pareja siempre es posible innovar y ser creativo.
Tener pOreJO O Pon esto a prueba y recuerda... Sé& EXTRA-ordinario.€s
hacer pareja.

Puede parecer un juego de palabras
simple pero en realidad son conceptos
muy distinfos.  Algunos sinbnimos de
tfener son. poseer y dominar mientras
que los sinbnimos de hacer son:. crear
y construir. Piensalo bien, en realidad
no es posible poseer y dominar a
otro, pero sin duda es posible crear
y construir una relaciéon con alguien.

www.neurofithess.com.mx

Te propongo que dejes de querer “tener” ?§1§437OF,T & Conch Koo L
pareja 'y gue comiences a querer *hacer” Tw}ﬁefuro' Ness & LLoaeh rara tard

pareja. Combina los ingredientes vy
vuéelvete un experto alquimista del amor.

@NeuroFitnessMX & @Coach_KarlaLara

s

1\ s estadnmos
renavan (/ I/

sara tc. . .

/

FAROLINA*BEJAF

ESTILO ENLIMAGEN

estiloenimagen@gmail.com = www.estiloenimagen.com = @Carolinabejar [§
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TU MEJOR ALIADO....

UNA AUTOIMAGEN

Por Carolina Béjar

La imagen personal que fienes de fi
mismo es fu aufo-imagen y es clave para
poder mejorar tu nivel de autoestima.
{Qué opinas de ti mismo?¢CoOmMo te ves?

La mejor manera de cambiar la imagen
de uno mismo es amar y aceptar fodo
de nosotros. Dejar de compararnos con
los demads y estar agradecido de lo que
uno fiene.

Renovar tu aufo-imagen es posible, fan
solo cambiando los pensamientos que
alimentas en tu mente y arriesgdndote
a intentar cosas nuevas. Evoca buenos
recuerdos de aguellas ocasiones en que
has fenido éxito en algo que creias no
lograr.

T4 eres capaz de alcanzar mas
de lo que piensas. La clave estd
en creer en ti mismo, e intentarlo.
Nunca te des por vencido ni
dejes que te afecte lo que ofras
personas piensen de fi.

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com

A continuacion te doy estos consejos para
elevar fu autoestima. Estoy segura que si
los pones a prueba tu mundo cambiard.

¢ Desarrollar actitudes saludables a través
del ejercicio. Ademas, ¢que fal si inicias una
alimentaciéon sana? pero recuerda que
sin la presion de fratar de tener un cuerpo
perfecto. Cuando comienzas a cuidar tu
cuerpo comenzards automdadticamente a
sentirte mejor contigo mismo y por lo tanto,
tu autoestima aumentard.
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< ¢ Encuentra y Reconoce tus capacidades.
Todos tenemos dreas de fortalezas. Seguro
que tu, como todos, eres bueno en algo.
Descubre qué es y sientete orgulloso de
ello. Hoz cosas que te hagan birillar y
enfocate en ellas.

e Comparate contigo mismo. Si analizas
COMO eras ayer y como eres hoy y has
mejorado, es estupendo. Si no has
mejorado, entonces sabes que tienes
que esforzarte mdas. No te compares
con ofras personas. Por ejemplo, decir
que eres pobre compardndote con la
reina de Inglaterrq, fe va a entristecer sin
remedio.

* Sé positivoenlavida. Siveslaparte positiva
de las cosas tienes mds posibilidades de
exito. Las cosas negativas afrontalas y
frata de cambiarlas, pero no te pierdas
en ellas y dejes de disfrutar del resto.

e Aprende a aceptar cumplidos. Es dificil
aceptar un cumplido o piropo. Si los
demds tienen buena opinidon sobre i,
quizd tU también deberias tenerla.

* Admira la belleza que te rodea. Mira hacia -_-——-——-——-
fuera y disfruta de la gente que quieres, CRTETEIAL

del paisaje, del clima... Recréate en el -—-——-—-
sentimiento de gratitud. e T e T IR

¢ Tenhoy un momentosoéloyexclusivamente
para ti, para hacer algo que te gustay...
ivivelo!

e
ol TR T s L |
cemponeill R e cae §

U e e
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la auto-aceptacion  es
fundamental porque es el
primer paso al cambio. Si
tUno te aceptas atimismo,
no podrds modificar la
imagen que los demads
fienen fiene de ti.

* Sé ti mismo. Mirate de 4
un modo mds amable y ‘
sin compararte con ofros '
y la imagen de ti mismo
cambiard y tu autoestima
mejorarad.

Y no olvides,
enfrenta la vida siempre
con una sonrisa. s

Carolina Bijar

4 Consultora de
Imagen
Internacional

-' www.estiloenimagen.com
| Carolina Bejar

@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme.
estiloenimagen@gmail.com i
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IMAGEN

FOTO-MEMORIA
i CAROLINA BEJAR, AICI CIP l

COMITE ORGANIZADOR J
. SIMPOSIO
‘ Y IMAGEN
l!'r"" _ y RaT v
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Esta primavera

iPodrias
ser tu!

Te regalamos una clase muestra
de cada actividad

Eﬁ%

Pesas
Rusas

Pilates

Cardio
Latino

Hawaiano

Alto
Impacto

Precio especial en
asesoria nutricional

ahkinsis.weebly.com
552943 8392
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La problematica

de nuestros

~mares

E ,

Por Alejandro
Topete Camarena

o

e

Actualmente el océano esta sufriendo mucho deterioro por culpa
del hombre, por lo que debemos preocuparnos por los efectos que
estos puedan causar en los océanos v fratar de evitar este tipo de
productos para salvar el océano. En esta ocasidon hablare un poco de
la problemdadtica del pldstico. =

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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@Aléamdro Topete
Save the ecan
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« ¢ Por que hay tanto

plastico en el océano?

Es una gran amenaza para la salud de
las criaturas marinas. Mds del 8% del
petrdleo del mundo se utiliza para la
produccion de pldastico. Este material
constituye aproximadamente el 90% de
la basura que flota en la superficie del
oceano (se estima que hay 46 mil piezas
de plastico por milla cuadrada). =
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© Aleiandro Tol:)ete
Save the Ocean’__ﬁ,

« ¢ Por qué el plastico es tan
prejudicial para el medio
ambiente marino?

A diferencia de ofros tipos de basura no
biodegradable, el plastico se fotodegrada
conlaluz solar. Esto significa que el material se
rompe en pedazos cada vez mds pequenos
que nunca desaparecen. Estos desperdicios
son arrastrados por las comientes ocednicas
y aterizan en remolinos llamados vortices
giros del océano.

Mds de 100 mil mamiferos marinosy 1 millon
de aves marnas mueren cada ano por
ingerir o enredarse en pldastico.
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Por otro lado, las particulas pldsticas »
sson imanes para:_diferentes tipos. de LI
: anefominon’res. Los ‘organismos - que ¥ ;
\ ncuentran en la parte inferior de la ~
. cadena alimentaria, como el plancton

y el kril, ingieren los productos quimicos
juntfo con las particulas microscopicas \
de pldstico. Al final del proceso, las \
personas consumimos los peces mds
grandes que, a su vez, se alimentaron de
organismaos que ingirieron contaminantes

y se crea un efecto devastador para la

salud humanak.—
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Deben pasar entre 500 y 1000 anos para
que el pldsticose degrade. Incluso si
dejomos de utilizar pldsticos desde hoy;,
estos permaneceran con nosotros durante
muchas . generaciones, amenozando |a
salud humana y el oceano. @
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% Instructor de buceo, fotégrafo sub-
i 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
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b €JEeRrcicio

COMO organizarse para hacer gjercicio

en una age

ocupa
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< Por: Marcos Lopez.

Este negocio me ha dado la posibilidad de
hablar con muchas personas y los objetivos
que quieren lograr (salud, estar en forma,
tonificar, bajar de peso). Sin embargo vy sin
importar cudl es el objetivo, todas ellas tienen
un enemigo en comun: el tiempo.

Para la mayoria de nosotros, el principal desafio
en la busqueda de estos objetivos es ajustar esos
programas a nuestra gjetreada y ocupada agenda
diaria. Enfonces, ¢coémo lograrlo? (como equilibras el
ejercicio con las demandas de tu familia, relaciones,
responsabilidades y trabajo? Estos son algunos consejos
que pueden ayudarte a hacer encajar el ejercicio en tu
ya verfiginosa agenda. =
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% €JEeRrciclo

< COMPROMETETE CON UNA AGENDA ESPECIFICA.

Cuando fallas al planificar, planificas para
fallar. No trates de meter tus ejercicios
donde seq, sin ninguna razén, al azar.
“Ireé al gimnasio tan pronto como tenga
tiempo”... la verdad es que si planificas de
esta manera nunca tendrds tiempo!

Si realmente quieres tener
exito en tu programa
enftonces necesitards
fomarte el tiempo para

literalmente incluir tu rutina

de ejercicios denfro de

fus tareas semanales. Y

para que sea efectivo,

querrds seguir tu programa

de ejercicios por al menos
fres veces a la semana.
Cualguier cosa  menor
que eso seria enganarte a fi
misMmo.

UTILIZA EL FIN DE SEMANA

Aprovecha la ventaja de ' ~ solounahorade undia
que sblo lleva de 3 a 5 _ defu fin de semana,
dias por semana una | los dias de semana
utina de  ejercicios | para - enfrenar - se
efectiva que produzca reducen, por Io
resulfados.  Un  fruco que fu agenda se
gue ayuda conseguirlo descomprimira  un
es utiizar el fin de POCO. =

semana. Uno de los
beneficios de hacerlo
es que fu agenda es &
mas flexible y tienes 7 a9
mdas control sobre ella 5'
durante esos dios. 4 @'»”u 2
También  significa )

que si utiizas tan ‘_/
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Aida Philios PR

Biingual & Bicultural
Public Relations. Celebrity Publicity & Endorsements.

Public Relations Media =ela | Celebrity Publicity
Based in Miami / Tel. (305)785-6039
www.aidaphillipspr.com
alda@aidaphilipspr.com ® -ccrr @AidaPnilios
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< HAZLO CON OTRAS PERSONAS

Si te embarcas en algo que es importante para fi y
lo ves demasiado complicado, no o hagas
. Solo. Permite que gente importante en fu
\} vida sepa en lo que estds involucrado. Tu

s~ Pareja, padres, hijos, amigos o colegas
a ® pueden ser un gran apoyo.

Aprovecha estas relaciones para delegar
algunas de tus responsabilidades normales
O incluso para cambiar citas o reuniones y
estructurartu agenda para hacer ejercicio.
Si alguno de ellos se ejercita para bajar
de peso No dudes en proponerle sumarte
U organizar una agenda juntos. Incluso si
tienen objetivos diferentes pero amibos
se ejercitan, seria bueno tener un plan
en conjunto como ir al gimnasio juntos, a
veces salir a correr, efc. =
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SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx
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< NO TE CULPES SI HAY MOMENTOS EN QUE NO SABES
COMO ORGANIZARTE

No importa quien seas, habrd momentos en tu
programa de ejercicios en los que simplemente
no serds capaz de mantener la intensidad
debido a lo demandante de tu agenda.
No seas demasiado duro contigo mismo en
este aspecto. Recuerda gque es lo que haces
consistentemente a lo largo del fiempo, y no
lo que haces una que ofra vez, 1o que cuenta
de verdad. Y, en caso de que eso sucedaq,
simplemente asegurate de volver a fu
programa dando siempre lo mejor.

> 4

Por Ultimo, no importa cudles
sean tus objetivos, si salud, estar
en forma o para perder peso,
PUEDES organizar un programa
de egjercicios efectivo dentro
de tu agenda y conseguir
resultados sorprendentes,
tanto como tu quieras.

Depende de 1i.€9

Marcos Lopez

Autor de
Tu Cuerpo Ideal, un

¢
blog de nutricion,
: motivacion y
gjercicios para
1 cambiar tu cuerpo.

T http://www.facebook.com/tucuerpoideal

? http://twitter.com/tucuerpoideal

Haz click aqui para contactarme.

http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/
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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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D:l RECOMENDACIONES CORPOSANO LIBROS

Remedagios
con

Chocolate

Es un libro que le ayudard a descubrir los extraordinarios
beneficios que el chocolate tiene parala salud. Estalleno
de informacion que todo devoto del chocolate debe
comprometerse a recordar, ademdas de que tambien
existen miles de hechos importantes para el conocedor
amateur. Bastaconqgue consultelalistade padecimientos
y siga las recomendaciones. Pronfo se encontrard en
camino a resolver sus problemas de salud con un vigje
facily sin esfuerzo a la tienda de chocolate mds cercana.
Esta obra es muy entretenida y seguramente le hard
reir, pero también estd llena de estadisticas importantes
que le llevaran a preferir el chocolate a las papas fritas
O los nuggetfs de pollo. Cuando haya terminado de
leerlo, se sentird usted mds feliz, mdas sano y quedard
liore de culpa por comer chocolate todos los dias.
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Julie Pech

CON W —
Chocolak

Para alergias,anemia,
dolor de cabeza, ghabetes:, ,
nauseas, estrés, hipertension

y Otros males

extraordina rios

‘ s
Una guia alo _lud del chocolate

peneficios de s
8 ravorans

De venta en:
www.panoramaed.com.mx
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Estamos por concluir el primer semestre
del ano, es una buena oportunidad para
evaluar nuestros pendientes. Y de ser
necesario, cambiar nuestra estrategia
para conseguir lo que estamos deseando.

facebook.com/RevistaCorpoSano

-l


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

CORPOSANG

Por ofro lado si vives en el hemisferio
norte, el verano esta por llegar, asi que
mas nos vale libramos de esa grasa de
mas para estar sanos en la playa. Yo me
voy a Acapulco, aungque a trabagjar, pero
finalmente es playa
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Pet Shop Boys Depeche Mode Sdlt N Pepu
Left to my own devices | just cun’t get enough Push it
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Shuniu Twain Opus Il Jennifer Lopez
Mun i feel like u woman It's u fine day Wuiting for tonight
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Bluck Eyed Peus La Tour Dingye Aus Denhen Trdume
Rock that body People are still having sex Gemucht sind

'REMIXES

Moderutto Conor Muynurd ft Ne-Yo Armin Van Buuren ft Trevor Guthrie
Gracius Turn uround This is whut it feels like

(WaundW Remix)

"DJ Kozz es uno de los artistas vanguardista y propositivo
en la industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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La revista electronica mensual, con informacion
| util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

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

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

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