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adventiumtech

Comercio electronico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribete gratis a

adventiumtech
la, nueva revista sobre

nuevas tecnologias
comercio electrdénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

Recibe la mejor informacidén en tu correo electrdonico
cada quince dias, no te pierdas ningdin numero.

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com
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www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.comn/adventiumtech
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LISTENS TO YOUR BODY

‘I3 YOUR RUN
.. { ONLY SMARTER

COACHING

since 1977

Con s6lo escuchar tu corazon,
el nuevo Polar RCX3 te guia
personalmente e informa de
cada meta lograda al instante.
Esto es Smart Coaching.

yammnuy

entrenamiento Comparte tus ejercicios en GPS Medicién precisa de la

1ci E—
3 Beneficio del Comparte tus logros \ Compatible con GPS
I

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

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



Recupera tu coldgeno megaSpa
ffe manera ﬂﬂtﬂ?’a[ Collagen Plus

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
legrando increlbles resultados.

Beneficios

o Reduce las lineas y las arrugas.

= Mejora la estructura de la piel.

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

* Da a la piel un aspecto fresco y terso.

Informes, Ventas, Franquicias - wwmmegaspa.mmmx Infu@megaspamrn mx - Tel.: (55) 5286-1987.


http://www.megaspa.com.mx
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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



CORPOSAND

o]
& 20

f . Calendario de acividades
¥ Diciembre

/4
ee

Cuidados al entrenar en
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Mis razones para
seguir siendo gordo
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Cuatro rutinas
basicas para mantener
la motivacion

54

Ropa y estado
de animo
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Workout beats
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Mis metas 2013

, Consejo para sobrevivir
a la fiestas decembrinas
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Los excesos
de Diciembre
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A tu lado todo el camino

CORPOSAND

Revista electrénica mensual.
Una publicacién de

Palapa
Communications

WWwWWw. revistacorposano.com

Nuamero 15, Diciembre de 2012

DIRECTORIO

Direccion General
Jaime Villarreal

Direccidn Editorial
Dianela Villicana

Direccion de Tecnologias
José Luis Alarcén

Direccion de Arte
Fernando Olivo

SUSCRIPCIONES
suscripciones@revistacorposano.com

PUBLICIDAD
publicidad@revistacorposano.com

El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar
la fuente y la liga a la pagina:

www.revistacorposano.com. El contenido tiene fines informativos y
de entretenimiento exclusivamente y no sustituye la asesoria de un
profesional. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio fisico
es aconsejable consultar con un médico. El contenido de los
articulos y los anuncios es responsabilidad exclusiva de los autores
y los anunciantes y no refleja necesariamente el punto de vista de
la revista CorpoSano ni de Palapa Communications. El contenido de
los anuncios publcitarios, asi como el producto o servicio que
ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante.

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

¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a jaime@revistacorposano.com

Carta
Editorial

Siempre me ha gustado el fin de afio. Es, sin duda, un
tiempo para reflexionar, crecer, cambiar, terminar, iniciar o
continuar. La revista CorpoSano ya cumplié un afo y ha
sido un 2012 lleno de aprendizaje y de crecimiento. Hemos
crecido con nuestros lectores a quienes agradecemos
profundamente todos los comentarios y su apoyo. Nuestra
promesa de estar a tu lado todo el camino esta mas sélida
que nunca y esperamos que este afo hayamos podido ser
tus aliados en el largo y satisfactorio camino de vivir una
vida mejor a través del ejercicio, la nutricion y la salud.

Te deseamos lo mejor para este fin de afio. Que tus suefios
se conviertan en planes. Que tus planes se conviertan en
acciones. Que tus acciones se conviertan en los resultados
que alguna vez sofaste.

Un abrazo afectuso en nombre de todo el equipo de la
revista CorpoSano,

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
<

Siguenos en Facebook y Twitter:

twitter com/RevCorpoSano
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Gonoce a nuestros
colaboradores

Magdalena Alba

Alberto Flores

Alberto Uc

Cecilia Porras

Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzdlez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo

Carolina Béjar

Fernando del Olmo
Paulina Benitez Salas Porras
Ac-Plan Nutriciéon

Dra. Alma Liliana Lépez

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lopez

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

Dennis Leyton

Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo
Comunicaciéon Multimedia / Entrenador personal
Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Entrenador personal

Comunicélogo DJ, LJ y VJ

Nutridloga

Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo

Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Especialista en nutricion

Entrenador en PNL certificado

Consultora Internacional en Imagen

Fundador y creador de Factor Bike

Especialista en nutricion.

Consultoria en alimentos

Médico y cirujano, con especialidad en medicina del deporte

Entrenador personal de alto rendimiento
Nutricionista Holistica Certificada

Profesora Internacional de la Técnica Alexander
Autor del Libro Tu Cuerpo Ideal / Entrenador personal

Medicina Del Deporte y Antropologia
Psicéloga

Psicélogo. Coach personal, ejecutivo

y organizacional

Nutricionista y Asesora nutrimental

Gerente general de Laboratorio Gador en Chile

Chef con especialidad en comida vegetariana

Fundador y editor del sitio cuerpoaldente.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
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THE LEADER IN HEADCARE

Usa tu

CABCZA
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http://twitter.com/headblade ‘

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

www.headblade.com
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Tienda CORPOSANDO en amazon
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Por Kelly McGonigal

el A veces tenemos la falsa idea que las personas nacen con fuerza de voluntad y autocontrol. Que
ellos son “humanos” super dotados y que pueden llegar a tener un pastel enorme de chocolate y
no darle una probadita. Con el libro de la psicéloga Kelly McGonigal, cualquiera puede
desarrollar su fuerza de voluntad y autocontrol. Con ejemplos y ejercicios claros, te lleva de la
mano desde conocer el funcionamiento del cerebro y su relacién con la fuerza de voluntad hasta
los ejercicios y hdbitos que puedes hacer para mejorar tu autocontrol.

- D

Por Charles Duhigg

,.*, # El hacer o no hacer ejercicio, el alimentarnos saludablemente, o por el contrario el comer alimen-
: : tos chatarra, no desayunar, posponer las tareas importantes, son acciones resultado de nuestros
; hdbitos. Cada actividad que realices te puede acercar o alejar de tus metas. Con este libro, el
HABITOS periodista Charles Duhigg hace un andlisis profundo del poder de los hdbitos y nos ensefia cémo
-#.. lograr hdbitos que nos lleven a alcanzar nuestros objetivos.

O cic

Por Geneen Roth

La escritora y terapeuta Geneen Roth nos presenta en este libro una forma de acercarnos a
nosotros mismos y conocer nuestras emociones y la relaciéon que guardan a la hora de alimen-
~ 7 tamos. Para esta autora, el conocer tus sentimientos y aprender a manejarlos te ayudard a llevar
L una vida mejor y mds saludable. Con varios casos y ejemplos de sus pacientes, Geneen Roth
QU SO muestra a sus lectores una nueva forma de abordad el problema del sobrepeso y la obesidad.

e T W Por John Assaraf
B | The Complete | N y ) .
ISR El poder de la visualizacion para alcanzar tus metas es una fecnica conocida y estudiada. Con
=i este libro aprenderds a crear mapas o pizarrones de visualizacion de todas tus metas. Al hacerte
. consciente de ellas y tenerlas presentes (por medio del pizarrén de visualizacion) y por supuesto
Trobojor para lograrlas, estamos seguros que alcanzaras todo lo que te propongas.

Por Robert Maurer

¢Has intentado algo una y otfra vez sin lograrlo? Ya sea bajar de peso, hacer ejercicio, comer
saludable, etc., cualquier cosa que sea tu meta y simplemente no lo has logrado. Con el método
Kaizen cuya propuesta es caminar un paso a la vez. Posiblemente te resulte abrumador hacer
ejercicio todos los dias, pero de acuerdo a este método, si lo haces poco a poco (un paso ala
vez) logrards todo lo que te propongas.

E1D

En varios de los libros que recomendamos este mes, los autores sugieren la prdctica de la medi-
| tacién para ayudar a resolver muchos problemas (insomnio, estrés, entre ofros) fisicos y

| emocionales y para llevar una vida mds saludable. Este DVD te ensenard los principios de la
meditacién y te ird guiando a través de esta magnifica prdctica. El DVD cuenta con 3
meditaciones de 20 minutos cada una.



http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/030774129X
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/0761129235
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/B0011Z5NL4
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/1582701911
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/8479537809
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/8479538163

CORPOSAND

Recomendaciones CORPOSANO

ALMENDRA TOSTADA Y
ENDULZADA CON MIEL

LA VIO DELI
jUnu opcién suluduble y crujiente! Lu almendra tostuda de
La Vio Deli tiene un sabor y textura inigudlable. No contiene
cohservadores hi colorantes. Puedes comerla directamente
de lu bolsu o ugregarla a tu fruta o ceredl favorito.

Para entrar

http://www.luboticudelavio.com/index.html

TEA FORTE SKIN SMART

Teu Forte

Teu Forte, expertos en tés credron und lined yue te uporta
beneficios u tu piel. Existen cinco sabores, fodos tan
deliciosos yue ho podrds decidirte por un favorito. Los
puedes consumir frios o culientes y u cudlyuier horu del dia,

Para entrar

http://www.tedforte.com.mx

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com

ACAPULCOCO AGUA DE coco

Culuhuu

¢ Quieres refrescarte y consumir ulgo suludable y baja

en culorius? El uguu de coco Acupulcoco solo tiene 43
culorius por porcidn y no tiene uzlcur uhudidu, El uguu de
coco te uportu muyhesio, potusio, fésforo y culcio.

Para entrar
L - 1 l‘. = L | 1 5
http://www.caldhua.com.mx/

LABELLO PURE ANID NATURAL
MINT AND MINERALS

Labello

La empresu Labello cumplié 100 unos ofreciendo productos
de cudlidad para el cuidado de los labios. Para [a tempo-
rada de frio o para ayuellos yue se encuentran en verano,
el cuidudo de los lubios con productos Lubello te garantiza
yue tendrds unos lubios proteygidos y humectudos.

Para entrar

http://www.ldbello.com.mx/

MANDUKA BLACK MAT PRO

Manduku
Conhsiderudo por los expertos como el mejor tupete de
yoyu, Cuentu con unu cubiertu untideslizunte, es comodo

y muy duradero. Por su culidud y resistenciu, te podemos
decir con todu seyuridud yue vule o yue cuestu,

Para entrar

http://www.manduka.com/us/

13 |[CS
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CIMARRO

(S| 14

Mario Cimmarro tiene un pupel recurrente en el programa “Necessary
Rouyghness” de USA Network. Interpretu el pupel de *Augusto”, un chef
espunol yue regresu de incoynito puru dliarse con [u "Dru, Duni”
(inferpretaudou por Cullie Thorhe) en un esfuerzo por soprender u
“Jeunette” (infterpretada por AmMaundu Detmer). Lu siguiente aparicion
de Murio es en el episodio titulado "Double Fault”. Cuundo se le pre-
guntoé sobre su regreso u lu serie, Mario dijo “Reyresur U estu produccion
yue ha crecido tunto y encontrar que todos son los mismos es muy
yrdutificunte. El director Jim Hayman fiene ese togque mdgyico u Cdllie
Thorne es unu tulentosu uctriz, u lu vez yue un yrun ser humuno”.—

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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< Murio estd en dos pupeles principules en
peliculus yue se estrenardn en 2012, Lu
primera es “Mediterranedn Blue”, que
debuturd en hoviembre en el Festival de
Cihe Interhacional Dominhicano.

El interpretu u “Andrés”, un policiu espuhol
enh conflicto por sus deberes en su huevo
d trabdjo y lu ledltad u su fumilia. Al frente
de este thriller estd es ufumado
director espunol, Martin Gurrido Bardn,
yuien junto a un elenco internacional
para lu peliculu. El segundo pupel de
Mario es en "The Black Russian”, que se
filmo principulmente en | Indiu. Inter-
preta a “Dominic”, uh ubogudo soltero
yue hu sido siempre el punto obligudo de
referenciu purdu su Mejor umigo hustu que
las cosus se sulen de control.

Mdario es mMuy conocido por su pupel
principul en lu serie de Telemundo
“Pusion de Guviluhes”. Su versdtilidad y
su ulcunce como uctor se estublecieron
después de su purticipucion en

“El Cuerpo del deseo”, unu historiu escritu
por el famoso escritor Julio Jiménez. La
serie se convirtié en la favoritu de
Telemundo y se transmitid en mMds de 170
puises y se tfrudujo en 30 idiomus. =

\"k‘l—-

twitter.com/RevCorpoSano
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Mario hizo su debut en la actuucidn y la
puntdlla grande en la pelicula dirigidu
por Buz Luhrmunn *Romeo & Juliet”
(protugonizadu por Leonhurdo

DiCaprio y Cluire Dunes), yuien
escoyieron u Mario Cimarro para la
peliculu, Mario ha uparecido junto con
Louis Gosset Jr. en "Munagud”. Sus
créditos en cine unteriores incluyen
“Rockuwuay” y “Purus Joyitus”. Actud y
produjo lu gitima, que se convirtié un
México en Vehezuelu.,

Muario hacié en Cubu, de pudres itulo-
cubunos y crecié en México. Cuundo ho
estd vigjundo por su frubujo, estd en el
sur de Cudlifornu, el lugur que él

lluma su cusu,@

|
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GRAN MARATQN PACIFICO 2012
MAZATLAN, SINALOA, MEXICO
http://www.maraton.org/maraton/

12 CARRERA
LIVERPOOL - BROOKS

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.eventosdeportivos.com.mx

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

XIII MARATON
COSTA DEL PACIFICO 2012

VINA DEL MAR, CHILE
http://www.olimpo.cl/

XXXVI MARATON
CIUDAD DE PANAMA 2012

CANAL DE PANAMA, PANAMA
http://www.corredoresdelistmo.com/

MARATON DE SAN
JOSE COSTA RICA

SAN JOSE, COSTA RICA
http://marathoncostarica.com/bienvenidos/index.php

CALIFORNIA
INTERNATIONAL MARATHON

SACRAMENTO, CALIFORNIA, ESTADOS
http://www.runcim.org/

LAS VEGAS
ROCK & ROLL MARATHON SERIES

LAS VEGAS, NEVADA, ESTADOS UNIDOS
http://stripatnight.com/

WE RUN
MEXICO - GUADALAJARA 2012

GUADALAJARA, JALICO, MEXICO
http://www.werunmexico.com/#/inicio/

EXPO FERIA DEPORTIVA
MEDELLIN, COLOMBIA
http://www.plazamayor.com.co/site/

282 EDICION MARATON
INTERNACIONAL NOCTURNO
CANCUN 2012

CANCUN, QUINTANA ROO, MEXICO
http://www.asdeporte.com

78 CARRERA NOCTURNA
EMOCION DEPORTIVA

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

CARRERA
ROCK & RUN VERACRUZ

BOCA DEL RIO, VERACRUZ, MEXICO
http://www.asdeporte.com

twitter. com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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MARATON
POWERADE
MONTERREY 2012

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

32 EDICION
MARATON DE MALAGA

MALAGA, ESPANA
http://www.maratonmalaga.info/index.php/es/

MetroPCS DALLAS
MARATHON

DALLAS, TEXAS, ESTADOS UNIDOS
http://www.dallasmarathon.com/

TUCSON MARATHON
TUCSON, ARIZONA, ESTADOS UNIDOS
http://www.tucsonmarathon.com/

272 EDICION
MARATON DE LISBOA

LISBOA, PORTUGAL
http://www lisbon-marathon.com/

LA MISION
CARRERA ULTRA TRAIL

ARGENTINA
http://lamisionrace.com.ar/2012/

CARRERA DEL FIN DEL
MUNDO Y EL NUEVO SOL

CIUDAD DE MEXICO, MEXICO
http://www.asdeporte.com

CHRISTMAS RUN
CIUDAD DE MEXICO, MEXICO
http://www.delcorredor.com

CARRERA DE
SAN SILVESTRE
SAO PAULO 2012

SAO PAULO, BRASIL
http://www.saosilvestre.com.br/

CARRERA DE

SAN SILVESTRE
CIUDAD DE MEXICO 2012

CIUDAD DE MEXICO, MEXICO
http://www.avilasport.com.mx/

CARRERA DE
SAN SILVESTRE SEVILLANA

SEVILLA, ESPANA
http://imd.sevilla.org/agenda/
xvii-san-silvestre-sevillana

CARRERA DE SAN
SILVESTRE ZARAGOZA

ZARAGOZA, ESPANA
http://www sansilvestrezaragoza.com/

Nota: Informacion sujeta a cambios

a1 |[CS
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iQue ricol...llegaron |as vacaciones:

CUIDADOS AL
ENTRENAR EN
AMBIENTES DE
SOL Y CALOR.

Unu de las cosus buenus de las vacaciones es el fiempo yue se tiene
para descunsar y entrenar, lo yue en Medicina del Deporte se lluma
“aprovechumiento del tiempo libre”. Pero se deben tener muchos
cuidudos, muchos de ellos yu hah sido expuestos en drticulos unteriores;
en este nos referiremos ul entrenumiento en umbientes culurosos.

SOL Y CALOR

Nuestra temperatura corporal hormal se mueve en uh rango entre 36

y 37°C (96.8 a u 98,6°F); Estos umbientes incitun ul entrenaumiento, pero
el redlizar esfuerzo fisico (como el ejercicio y/o deporte), el cudl por si
Mmismo genhera culor inferno, asociaudo dl cdlor yue el cuerpo ubsorbe
de este medio umbiente, todo esto sin fomaur medidus upropiadaus,

se puede dlterur lu cupucidud del orgunismo pura un “enfriumiento”
udecuudo de este, generundo unu serie de perturbuciones, desde unus
relutivamente simples, como lus erupciones leves de lu piel o sulpullidos
y Mareos, pusundo por fatigu excesivy, letargo, fulta de coordinacion,
confusidn, hustu situaciones tun graves como convulsiones, perdidu del
conhocimiento, incluso la Muerte, los yue se conocenh como trastornos
cuusudos por culor (deshidratauciéon, golpe de culor, sihcope

por culor e insolaciéon). =

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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< POR ELLO, LOS PUNTOS APROPIADOS A
TENER EN CUENTA SON:

VESTIMENTA
ADECUADA Muchus personus
[ uieren uprovechur

y “mutar dos pdjaros de uh solo tiro”,
es por esto yue reulizun ejercicio envueltos en plasticos
0 en ropu demusiado culurosu, POCOo POorosy, pensundo
yue de estu muneru vun u perder peso, y lo yue vun
. d lograr es evitar lu evauporucion por sudor y aumentar
aun Mds lu temperutura corporul central, Esto es
importaunte ya gue la forma principul de enfriumiento
corpordl es el sudor. Les recomiendo lus fujus de //
neopreno U yuienes de todus munerus yuieren usar
este tfipo de “ayudus”,

SOMBRA
—

Al iniciur el entrenumiento ubicur lus dreus de
sombru, con drboles o uleros de cusus, yu que en  «
estus dreus hay mus dire frio, y por lo fanto se vu
u recibir menos culor yue en el dreu en lu yue se
reciben los rayos de sol de formu directu,

:!| 24 | revistacorposano U facebook.com/RevistaCorpoSano
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HIDRATACION

_—

Este uspecto merece un
punto uparte, por lo yue
lo trataremos u fondo
mus audelunte.

=

SUENO
APROPIADO
—

Duermu dl minimo de 7 u 8 horus en

la noche, untes del entrenamiento del

diu siguiente, yu yue lu fulta de suefio —
puede aumentar la probubilidud de

presentur problemus causudos por el

enhtrendmiento en ambientes de CUIor _

v ACLIMATACION
personu nativa AL CALOR.
de estus zonus -

esturd mds ucondicionudu a entrendr en estus con-
diciones. Si este no es su cuso, le recomiendo uclimu-
tarse gradudulmente, por lo que el primer diu de su
llegaudu no redlice entrenamiento. El segundo diu, lu
mitad del tiempo aucostumbrado; ir aumentado gru-
dudlmente (puede ser 10% Mds en caudu entrenami-
ento, hustu llegur al 100% del totadl); esto le ayudard
U mejorar los mecunismos corporules de enfriumiento
y el “soportar” de unu muneru mds confortuble
la exposicion al culor. —

—
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« ESTADO
Fisico

Las personds con un buen
7 p

nivel de formu fisicu tienen

prepurado su orgunismo

pura enfrentar los problemas generados por
cdlor, por lo tunto la probubilidud de presen-
furlos es menor; si eres unu personu No entre-
nudu o poco entrenudu, upaurte de seyuir
toddus lus recomenduciones dadus, debes
seyguir un plan de entrenamiento
recetudo por tu Médico

74

PROTECTOR
Debes usuar SOLAR
un protector no -

gruso, de factor dlto, yue ho tupe 10s poros y evite

la sudoracion udecuudu, y yue no se retire con el
entrenamiento. Use preferiblemente, como medidu
udiciondl, unu gorru o viserd, yau que deberds re-
cordur gue el sol uumentu lu probubilidud de sufrir
cdncer de piel. Si ademds presentus cudlquier tipo
de dlteraciones cronicus en unu grun dreu de lu piel,

\\ la sudoracion puede verse comprometida, udemds

de yue estus dlteraciones pueden empeorar con la
exposicion dl culor. =

....llllllllllll!!l.lllllnnl
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« ALCOHOL Y
DROGAS El consumo
— de dlcohol te aumentu la

pérdidu de uguu pudiendo
ygenerur deshidratucion, aungue seus un hativo
de estus zonus; el uso de sustuncius ilegules,
como cocuiny, heroinu, Marihuuny, LSD, por
nombrar ulgunas, aumentun |a femperatura
infernu corporal y disminuyen la cupucidud
de perder culor, por lo yue pueden uumentur //
la probubilidud de sufrir cudlguiera de estos
frastornos por culor,

PESO
Si presen- CORPORAL

tus obesidud,
debido u tu exceso de grasu puedes gen-
erar unu mayor cuntidud de culor con el
gjercicio, yu yue lu grusu es un uislunte
térmico yue reduce lu pérdidu de culor, por
lo yue el gjercicio u reulizar en un umbiente
culuroso debe tener unu intensidud mucho
menor y unu hidrataciéon mads frecuente, con
los cuidudos previstos. =
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ﬁ"; www.ceciporras.bhipglobal.com

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

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

Lubricacion.

Velocidad para alcanzar un argasmo.
Intensidad del orgasmao.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.

Este es un tema de Calidad de Vida. No es un asunto de Mediciha.

-
¥

T e gustan las

Eventasg
de publicidac

unete al equipo de ventas de
Revista

CORPOSANO

A U Lo e o« menbeme

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

Pide informes a: publicidad@revistacorposano.com
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< EDAD
_—

Desuforfunudumente, usi
nosotros estemos en buenu
formui fisicu, lu edud jueyu un
pupel importante en este sentido, ya gue si
tenemos mus de 40 uhos huestru capucidud
de muntener lu hidratacidn es menor, el inicio
de lu sudorucidn se puede dur de unu muneru
mds tardia, podemos tumbién sudar en unu //
cuntidud menor u lu reyueridu, por lo yue

aumentumos la posibilidud de “pudecer”

FIEBRE, DIARREA Y
Si estus, VOMITO

fOr esus co-
sus del destino, en tus unsiadus vacaciones
con fiebre y/o diurreu y/o vomito, estus
perdiendo liquidos, perdidu que puede
llegur u ser importunte, y tu cupucidud de
resistir el culor, se verd reducidu, por lo yue
no debes entrenur en cuulyuieru de estus
\\ sifuaciones, incluso debes esperar unos 3 o 4
dius después de mejorurte, purd reiniciur el

ejercicio, previu uutorizacion médicu, =
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< ENFERMEDADES

CRONICAS Algunus enferme-
— dudes crénicus,
como lo son lus curdioputius,
diubetes, hipertiroidismo, fibrosis yuisticu,
pueden disminuir lu cupucidud del cuerpo
de resistir el impucto yenerudo por el culor,
por lo yue no se te recomiendu redlizar ejer-
cicio y/o deporte en estos umbientes. Reco-
menducion: gimnusios Y sitios climatizados, /
como es obvio, tener lu evuluucién médico- /
deportivu previu y contar con lu autorizacion
del Médico

ALIMENTOS
_—

Si tu médico te ha ordenado, por motivos de
sulud, unu dietu buju en sudl, tu cuerpo tendrd
unu cupucidud disminuidu para remover el cdlor,
lo que te hurd mds susceptible u un trastorno por
culor si entrenus en este tipo de umbientes.

INSOLACION
PREVIA

_—
Si la has sufrido pre-
vidmente, tendrds und

mayor probubilidud sobre

los demds de volverla u

presentar ul someterte u /.

estos umbientes.
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MEDICAMENTOS.

Si te han
formulado cudlyuiera ‘
de los siguientes medicumentos, puedes llegur U presentar unu
mayor dificultad puru enfrentar [u regulacion de tu temperatura
corpordl en los umbientes culurosos usociudos U ejercicio y/o
deporte: unti-parkinsonianos (ej: umantadinu, bromocripting),
Medicumentos unticolinérygicos o con efecto unticolinérgico (e;j:
ditropun, utropinu), antihistaminicos (ej: benaudryl, loratading),
fenotiuzinus, untisicoticus (ej: huloperidol), betubloyueudores
(ej: metoprolol), bloyueudores de los caunales de cudlcio (e;j:
\diITiozem), untidepresivos triciclicos (ej: trazodone, fluoxetina),
diuréticos (ej: lusix, furosemidu), Litio, inhibidores de Ia monhoumi-

no oxidusu (ej; Moclobemidu, hiumidu, enerzer).

AHORA SI, LA
AMPLIACION DEL PUNTO
HIDRATACION...

Como considero yue todos subemos,
cuundo Nos exponemos U un umbiente
culuroso por un tiempo prolongudo ten-
emos lu posibilidud de presentar deshi-
dratacion por perdida de sudor, y i
udemds redlizamos ejercicio huestrus posi-
bilidudes de deshidratacion aumentan, yu
yue durunte el gjercicio lu tem-peraturu
corporul centrul puede uumentar en mas
de 1°C. Lu sudorucién uyudu u muntener
|a temperatura corpordl, pero si el aguu
perdida por sudoracidn no se repone por
Mmedio de unu udecuudu hidratacion,

se llegu u |a deshidratacion, dlterando la
cupucidud de enfriamiento del cuerpo.
No podemos esperur u hidratarnos cu-
ando presentemos sed, yd gue, aunyue
lu sed es el principul indicador de deshi-
dratacién, cuundo estu seful se —

twitter.com/RevCorpoSano E:‘ revistacorposano.com 33 l:!
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& presenty, yu tenemos ulgln grado de
deshidratacion, por lo yue dl redlizar ejerci-
Cio en un umbiente culuroso delbbemos:

& . "_
Consumir liquidos (Ilimese aguu \ \
o bebidus hidrutuntes), medio pocillo u | ; ' A \
intfervulos frecuentes, untes, durunte o _- : T4
después. it~
Si el entrenumiento dura menos de .t B

30 minutos hidratarse con aguy; si dura
mMds de 30 minutos, o mMenos de 30 pero es
mMuy intenso, redlizarlo con

bebidus hidratantes.

Pesurse untes y después del entre-
namiento, y reponer lo perdido en kilos, y ;
en litros de uguu distribuidos en lus sigu- .
ientes 24 horus. Por ejemplo, si perdiste - b
1 kilo de peso, deberds reponerlo con 1 :
litro de uguu, durunte el trunscurso de lus — r '_.";'

Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener

mejores resultados en la vida.
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Maria

Furriol
Studio

Muestra organizacion busca mejorar
gl rendimiento fisico, mental v
emocional de sus alumnos v
seguidores mediante la practica de
actividades profesionalmente
pansadas v estruciuragas para ingrar

una optima calidad de vida

El centro contempda al mundo de
deporte vy la actividad fisica desde

una perspactiva innovadora:

Perfecciona el trabajo motriz desde
un entrenamiento !-E:';'.I-;_Z o-mental W
emocional que re-educa
habitos/movimientos/coordinacion
habituales, automaticos, desarralia-
dos desde que nacemos, dificiles de
observar v cambear ¥ son |a base de
nuastro desarrollo motor posianor as
como del funcionamiento de nuestro

Lrganismice,

Muestros cursos estan disenados

para las distintas disciplinas;

entrenamiento Fisico-Deportivo,
Pilates,Yoga, Streching vy para las
distintas areas medicas
{Traumatologia, Meurologia,
Kinesiologia, Cardioclogia, etc).

www.MariaFurriol.com
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& proximas 24 horas, yu que uhu pérdidu
de minimu de liyuidos (gj.: 2 % del peso
corpordl total en unu personu de 60 ky.,
eyuivule u unu perdidu de 1,2 ky., 0 seu
1.2 litros de uguu) puede incrementar la
futigu de muneru murcudu.,

Médico y Cirujano Uni-

NUhCU debes “hierTQrTe” con | versidad Libre de Cali
cervezda o cudlyuier tipo de bebidu N (Colombia),  Especialista
dlcohdlicu. ' =0y en Medicina del Deporte

Instituto Superior de Cien-
cias Médicas de La Ha-
Y como siempre, parda findlizar, no olvidar E | bana, Unidad Centro de
yue la ultima puldbru u tiene tu Médico- i 2| Medicina del Deporte de
Deportologo, por lo yue seria muy : Ml Cuba; Docente Asociado
beneficioso puru tu salud el reulizarte unu del Programa Medicina de
i i la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-
evuluucion previay contar con su uvdl edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-
untes de iniciur el entrenumiento en estos versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de
ricos y subrosos umbientes de sol y culor. SURA Atencién de Riesgos Profesionales.
FELICES VACACIONES...@ R ey 'A

)
L.N. PAULINA BENITEZ
SALAS PORRAS

EDUCACION ALIMENTARIA

BAJA
KILO

POR SEMANA

APRENDE A COMER BIEN
Y CAMBIA TUS HABITOS
DE ALIMENTICION

PAULINA_BSP@HOTMAIL.COM
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No importu yue religion profesemos, o si estumos inscritos en un determinaudo purtido politico, si
somos funs de Luis Miguel o de Lady Gugu, menos udhn si somos simputizantes de un equipo
deportivo, hoy huestra tabla de valores ha cambiudo. Nos ocupumos mds de lu sohrisa de un
hieto o de lus puldbrus balbuceuntes de una nietu y mucho, pero mucho Mds de la recuperacion
de lu sulud de ulgun puriente cercuno, o de lu nuestru,

Pero en lo yue si coincidimos, es en lu belleza de uh hermoso puisdje, en los dulces trinos y cuntos
de lus uves en el campo, en el vdlor de lu umistad, que hacia el final de nuestra existencia
dprendemos u upreciur y confirmaumos su verduderu esencidu, y lu grun hecesidud gue tenemos
de contur con ellu, esforzurnos por llevur unu vidu sunu, llenu de retos, vigilundo huestra dlimen-
tacion y cuidundo huestro ejercicio, siendo optimistus, teniendo un sentido positivo de lu vidu. En
virtud de los dnimos de lu estacion y de los buenos deseos.

Vayu pues, mi mds ufectuoso suludo en hombre de lu |u revistu
CORPOSANOQO y del mio propio y nuestros mejores deseos de sulud y
prosperidud puru cudu uno de los lectores. 8

Por un excelente CORPOSANO :

hasta la préxima. P
Su amigo, |©

Guido Losano

Haz click aqui para contactarme.
guidogarreti@yahoo.com

o

*

¥
»
\]
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LCOMO
CNFRENTAR
UNA L€ ‘SION"

POR MARIA FURRIOL

=

;, COmMo enfrentar una lesidn/frustracidn de yué hacer/
falta de voluntud u otru udversidud que impide seyuir
un progruamu de enfrenumiento saludable?
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Ante todo es importunte tomar conciencia de POR QUE me
lesioné, siento frustracidn o no eneryius pura entrenar,

En gyenerdl lus lesiones, frustraciones, futiga mental primero,
son el resulfudo de un accionar inconsciente, de auctuar
rapidumente sin darnos el tiempo de pensar en COMO re-
uccionur u los estimulos. “iMe veo feu, me duele lu cubezul!
iTengo mMuchus cosus por hacer y ho sé por donde
empezur! efc., son ulgunos de los pensumientos que surgen
sin huestro control consciente.

Perdemos lu concienciu/observacion

de pensur yué vumos u hucer untes de
accionuar, ¢ Estoy entrenando sin curvar
mi espuldu en exceso? , ¢ Estoy estirando
demusiudo yue puede cuusurme do-
lores y desgarros en el tiempo? o ¢, Tenso
en exceso Mmis costillus yue bloyueo mMi
respiracion?

El solo hecho de durnos, ANTES de
hacerlo, 2 0 3 segyundos puru pensur
COMO voy u hucer elubdominul o
correr, yue seu en unu forma natural y no
exigiendo en exceso U mi cuerpo mente,
Creu un cumbio en mi cerebro paru
poder uccionur diferente y mejor. €38

Directora de Maria
Furriol Studio.

Coach Corporal.

Diplomada en Australia

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

www.MariaFurriol.com

Haz click aqui para contactarme. ".
mariafurriol@gmail.com »
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Lu solu pulubra "Dietu” generu
uutomdticamente en el sistema hervioso
unu cuscudu de emociones, yue vun
desde el rechuzo, pusundo por el miedo
y ferminando en |u frustracion; pero siem-
pre se vuelve u lu mismu considerucion
“debo comenzar lu dietu”; el cdmo
munejur este conflicto emocionul, yo no
le subré orientur, puru esto le
recomiendo usesoriu con un
profesionul, bien seu psicdloyo o
psiguiatra, pura cudu yusto lu decision,
lo yue si me compete, es en informurle
yue la Nutricidn no es solumente lu
“dietdu”, es unu cienciy, la cudl por
razones obvius entenderd me upusionu;
lu cudl se encurgu del estudio del
hombre con su dlimentucion, y de todos
los procesos fisioldyicos yue esto
conllevy; le explico: Nutrirse va mucho
Mds dlld de comer purdu estur delgudo,
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ygordo, suno o enfermo. Volvumos huevumente u
explicar mejor el significado de |u pulubra "Dietu” no es
mds yue el consumo de ulimentos yue tiene un
individuo hubituulmente; con esto entendemos yue

se hu munejudo errdheumente el férmino, yu gue, se
huce su mayor uso, ul referirse u un régimen cusi
diubdlico yue lo va u ser cusi inmolarse puru lograr
perder ulgunus librus de peso, u expensus de mucho
sucrificio cusi inhumano, jsil Ciertaumente es un poco
duntesco mirelato, pero en el fondo sube yue le lei lu
mente 6 yue escuche u escondidu unu de sus charlus
de trabujo con esos compuhneros eyoistus yue devorun
todo tipo de dlimentos frente a usted, mientras usted
estu en unu condicidn tun inexplicuble como lo yue le
ucubo de describir. Si esto ha sido asi 6 si en un grado
menor & muyor usted se identificu, continde leyendo
porque infenfure uconsejurle. -

- J\éf L
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<HAGA LAS PASES CON
SU FIGURA CORPORAL:

El 90% de lus personus

con problemus de peso
corpordl, demuestran en
consulta un rechazo muy
fuerte con por lo menos
und zohu de su cuerpo;
con esto intento explicurle,
yue es evidente yue si
yuiere cumbidr su peso es
fpor unu inconformidud de
su figura o por un
problemua de sulud, pero
no por ello debe llegur a
I fijucion, jucéptese tul
como es! Comprendu

lu diversidud de formus
corpordles yue existen y
desdibuje el putrén que
venden los urtistus, recu-

erde yue ellos dedicun
Muchus horus y ufos de
sus vidu, sin contur cirugius
y mucho photoshop, pura
logrur lu mugyiu del lente
yue es lo yue u lu findl le
llegu u usted de unhu
maunera muy distorsionadu,
Lu Diversidud es lo que
hace u este mundo tun
interesunte, y todos tene-
mMos oportunidud de entrar
en ellu,

eL 90% pe Las
PERSONAS CON

PROBLCMAS D€
SOBRECPECSO,
DCMUCSTRAN UN
RECHAZO CON
ALGUNA ZONA
D€ SU CUCRPO.
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LA CONSTANCIA ES LA
CLAVE DEL EXITO:

En la Nutricidh como en cudulyuier uspecto de lu viduy,
hay gue tener orden, ser frecuente, pura lograr lus
Mmetus ulcunzadus; u Mis pucientes les recuerdo mMuy
frecuentemente un buen ejemplo: para lograr el fitulo
de su cdrrery, usted fuvo yue pusur por un fiempo
establecido, y udemds pusar por un orden de uctivi-
dudes yue unu ho podiu llegarse sin terminar la pre
determinuduy, y en todo esto usted no pudo ni recortar
el tiempo hi hucer lus cosus seydn su vidu, fue su vidu
Il yue se udupto u loyrur esto; ve!l Asi es el temu de
| Nutricion! No espere “milagros” ni “cuminos cortos”,
lu cienciu ho es empiricu, lu cienciu estudiu continu-
umente lo Mejor puru cudu uno de los seres, y en esto
nos busumos yuienes responsublemente ejercemos el
dreu clinicu de lu Nutricién y del control de peso. =

NO €SPCRC "MILAGROS"
NI "CAMINOS CORTOS"
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N LEVANTARSE ES OBLIGATORIO

Este refrdn me yustu mucho, poryue u hivel
persondl me inspird fuerza pura continuar,
debo audmitir jumds haber investigudo su
autoriu, pero si lo muntenyo en practicu u
diurio, se lo fruigo ucotucién puru decirle
yue dlimenturse es ulyo yue debemos
hacer minimo 3 veces ul diu y eso multipli-
cudo por dius, meses, uhos; hos du unos
nUmeros ubismules, usi yue ho se uhyustie,
- sulirse eventudlmente de lu dlimentucion,
. ho es un ucto de ubundono, (tumpoco
de recompensu) lo importante es yue seu
esporddico, por ejemplo 1 6 2 veces u lu
semunu, bien seu los fines de semunu o en

J ulgun evento de celebracion, Nutrirse no
A puede ser un ucto de custracion, ni
' mucho menos; reulmente es un ucto de

educucioén.

SALIRSC CVENTUALMENTC DC LA
ALIMENTACION, NO €S UN ACTO D€
ABANDONGO, LO IMPORTANTEC €S QUC
SCA €SPORADICO
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BUSQUE UN PROFESIONAL DE LA NUTRICION

Si me hu leido unteriormente yu sube que esto es un valor de ley para
mi; le he uconsejudo buscur un profesionul

universitario yue tenyu un titulo en el drea de Nutricidn, de seyuro
yue en su puis deben existir una buenau cuntidud; y mMds dlld

de eso, le voy u uconsejur creur unu emputiu, unu sensucion \ \
de confiunzu y de seguridud, no le estoy diciendo yue lo -
conviertu en su umigo o en su confesor particular, le estoy
recomendundo es llegur dl punto de tener unu buenu
comunicucion, poryue si esto es usi, si u usted le agradu
ir donde el Nutricionistu, no solo por el femu del peso,
sentird un muyor estimulo y unu mejor uctitud cuundo
por el motivo yue seu usted se pierdu o de |u consultu
o de la Nutriciéh; en mi consultu es habituadl
conhseyuir pucientes gue por sus motivos
personadles llevan meses o unos sin usistir, y
vuelven de huevo; puru mi en lo personul,
es un indicudor de confiunzu, poryue el pu-
ciente me dice: me fui por el motivo yue seu y volvi
porgue uyui y contigo es yue me siento en buenus manos; y
esto tumbién es valido puru continuar con orgullo.

iA usted! Quien constuntemente hos lee, yuién Nos
sigue en todus |us redes socidles, por y pura usted es
yue hucemos este hermoso trabdjo, Grucius por

Lic. Thanicar Braz permitirme ser purte del cumbio en su vidu, por eso es
Nutricionista - Dietista.

Egresada 2005,

yue le hublo siempre desde mi experienciu persondl,

. d TPl Lorgue esto ho se cohsigue en lu bibliogrufiu; Gracius
£ A 1 Venezuela. u todo el equipo de Corposuno, por tuntu dedicucion,

f"} : profesionulismo y sobretodo taunta humildad en su

15 h # j frabdjo y frato, pura mi es Mas yue un inmenso plucer
Desde 2006 laborando en el drea de suber yue desde lu distunciu, nos fratumos y
control de peso. estimamos. Mis Mejores Deseos puru estus festividudes
Decembrinus, yue lu celebrucion del Nifio Dios hos
ilumine nuestrus ulmus u diario y yue el Nuevo Ano

T act 2013, nos llene de yrundes logros y muy merecidos
az clck aquil para contaciare. ‘ Exitos! Mis Mayores Abruzos!

thanicar@hotmail.com

Lic. Thanicur Braz
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5{ )
(/’g ALIMENTACION

/i

w’ Por: Murcos Lopez.

ke

Cuundo llegu el momento de bujar de peso
0 de ponerhos en formu u Menudo encontru-
MOSs excusus pura hacerlo y postergumos esu
decision diu frus dia, semanu tras semana,
Debido u esto, ho sélonos pohemos en punto
Mmuerto con respecto u nhuestru dieta y hues-
fro entrenamiento sino yue retrocedemos, o
Sjor dIChO avunzamos hacid la gananciu
sinfiéndonos todaviu mds de-

PICNSA €N €STO:

Especial de fin de aho

iMentiral No estds bien usi. jNudie yuiere ten-
er sobrepeso! Perder peso hos pedird un es-
fuerzo de nuestra parte, nos pedird sulirnos de
nuestra zonu de confort y huestra inclinacion
nhaturdl es lu costumbre. Bajur de peso ho

es ulgo fdcil, pero si yuieres hucerlo tendrds
yue disciplinarte un poco. Entonces, para
empezar preyuntate por yué uutomdticu-
Mmente pohes excusus sobre el tiempo vy el
compromiso. ¢,no serd el miedo ul cumbio?

¢, No serd yue no estds dispuest@ u hucer el
esfuerzo necesurio puru conseguirlo?

xcusus? Sé totulmente

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSAND

[

o

~
(o

~

twitter.com/RevCorpoSano .b revistacorposano.com 47 ll:s


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

CORPOSANG

& (No fratuste de pensar de otra munera? ¢ Por

l:§| a8

yué es yue ho uctlus sobre tus deseos? Nudie
yuiere estur gordo y usi y todos temen probur
hacer dlgo dl respecto poryue tfemen fallar y
seyuir con sus kilos de mds. Si piensus usi tenyo
nofticius para ti: ya tienes unos kilos de mdas. ;Qué
puedes perder? No tengus temor ul cambio. ..

)~
)

Dest
S

2SS -
D (o)

)4

.
- J L
R

N \

{ )
p

Lu muneru en yue piensus ufectard
tu éxito en cudlyuier progrumu puru
bdjar de peso yue inicies. Mientrus
mds neyutivo seu tu pensumiento,
Mmuyores excusus upurecerdn,
menor serd tu compromiso y even-
tudlmente fallards, “Entonces yué
¢tenyo buja uutoestimu?” Probu-
blemente yue si, pero estd en fi

no dejarla ganar, Esfuérzate mas y
no dejes de buscur uguello yue es
importunte para ti. En Mi manerd
de ver lus cosus |u sulud definitiva-
Mmente le gunu dl dinero, dl éxito

y tantus otrus cosus yue creemos
importantes, pero yue no disfrutariu-
Mos U Menos yue contdrumos con
unu buenu sulud. =2
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Thanicar Braz

Nutricionista
Control de Peso

ucv

Av. Libertador con Calle Elice, Edificio Nuevo Centro , Piso 9 Consultorio F. Chacao.
e-mail. thanicar@hotmail.com Tels. (0212) 417.7656 / 0414.2891677

F1I. BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

En rmil blog comanto aniculos ¢ temas relacionadcs con | pscologa,
o hencapsl en la pecooncologe, una Especiakdad que ma

b que estoy keyendo y Que Me panecen

mteresanies. En dafinitva este es un bhog pam hablar de pelcologia.,

www.estheredolosi.com
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< Déjame darte un consejo: ¢,quieres
matar dos pdjaros de un tiro:
sobrepeso y baja autoestima?

- [ [
“az e,erC|C|°- Lo yue me purece fundumental

g fodrd sobrefponerte d las excusus

pdra tener un peso suludable (y
yue conste yue digo un peso sulud-
uble y ho unu figura de sGpermod-
elo de pusareld) [o primero yue
necesitus es entender lus razones
por lus yue estds pohiendo excusus
y descubrir cudl es el verdudero
valor yue tiene pura i, Unu vez que
lo hagus, disciplinate, apunta a una
version de ti mds suluduble y mds
feliz, y luego huz todo lo yue tenyus
que hacer para lograrlo.,

La faltu de tiempo puru gjerciturte Realmente no

es unu de lus excusus mds comunes.

Si se yuiere, siempre estumos ocupu- hay mros cs
dos haciendo muchus otras cosus.
Pero la falta de tiempo ho es unu
excusu vdlidu ya gue si huestra salud
es redulmente importunte, entonces
hecesitus encontrar el fiempo puru
hucerlo sin importar yué tun ocupudo
te encuentrus. Y el mejor ejemplo son
los politicos y empresarios fumosos.

¢, Conoces personus MUs ocupudus Autor de

yue ellos, con usistentes y ugyendus AN Tu Cuerpo Ideal, un
tan upretudus yue upenus tienen blog de nutricion,
tfiempo para dormir? Bueno, son esus ' motivacion y
Mismus personus lus que se hacen gjercicios para

el tiempo puru ejercitarse TODOS los , cambiar tu cuerpo.
dius y pusur fiempo de culidud con

sus familius. Entonces, si ellos pueden F http://www.facebook.com/tucuerpoideal
g,pq 4ueno TU'E Lo ,S!ehfo’ ol Tlempo ? http://twitter.com/tucuerpoideal

es la excusu Mdas utilizada y la menos

vdlidu. De hecho hingunu excusd 1o Haz click aqui para contactarme. ﬂ
es. Si yuieres puedes. Punto. http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/ »
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http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/tu-plan-de-adelgazamiento/

Certificada con el
maximo nivel en América
Latina dentro de la
Asociacion Internacional
de Consultores de Imagen
AlCI.

« Cursos
» Diplomados

« Asesoria en linea

Consultora Internacional y a distancia
de Imagen

CONSUTTANTS
15 TER N ATIONAL

Caralina Bejar AICI CIP
Premio Raising 5tar AICI 2010

Premio a la Excelencia 1012
estiloenimagen@gmail.com « www.estiloenimagen.com « @Carolinabejar '
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Para mantener Ia motivacion

“El gran amor y los grandes logros requieren un grun esfuerzo”

Daldi Lamu

Por: Esther Redolosi
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LA MOTIVACION ES UN ESTADO INTERNO QUE NOS
IMPULSA A LOGRAR NUESTROS OBJETIVOS.
INDEPENDIENTEMENTE DE CUAL SEA TU SUENO
HAY UNA SERIE DE TAREAS DIARIAS QUE NOS
AYUDAN A MANTENER LA MOTIVACION.

1. Objetivos redles. Intentu gque tus suenos 3. Dute placeres y disfrutu del proceso.
seun ulcunzubles, sobre fodo piensy, Cuundo vayus conhsiguiendo peyuenus
detenidumente, yue tiempo necesitus Mmetus prémiate y usi mantendrds en dlza
pura conseyuirlo. Nudie puede udel- la motivacion (un buho reldjunte, una
guzar 20 kilos en un mes sin yue esto le cenu especiul, un peyueno detdlle).
ocusione gruves problemus de sulud, ni Disfruta del vidje, es fundumentul no
dominar un idiomu en unu semunad, Si perder la dlegria y el buen humor.

tfenemos objetivos demusiado irredulis-

fus solo fendremos malestur y gunus de 4. Visudliza tu meta, Cudu diu pdrate un

ubundonar, rato y piensu en tu suefo. Visudliza gue yu
lo hus conseguido. La meditacion y la

2. Reyistra los proyresos. Es bueno hucer relujacion son dos recursos mMuy impor-

diuriumente un reyistro de los uvances tantes pura mauntener lu franyuilidud yue

yue vuyus huciendo pura dlcunzar tu es vitul pura conseyuir nuestros objetivos.

sueno. Es importunte |u siguiente
premisa “cadu dia huz dlgo yue
tfenyu yue ver con tu objetivo”,
esto hos hard gue ho perdumos de
vista nuestro horizonte.

Esther Radolosi

Psicoéloga clinica

Experta en Psicopatologia y Salud i
haz click aqui para contactarme ". .

¥ '_ .‘
estheredolosi@hotmail.com » - / ﬁ'
L
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‘UN TEMA DE ACTITUD,
CON ELLA SE PUEDE DECIR

T0DO C

Por Carolina Béjar

Lu eleccidon de la vestimenta estd ampliumente ‘
ligada al humor yue se tengu dl levantarse.

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

La modu yu ha dejudo de ser una imposicion y
cudu uno debe vestirse libremente sin seyuir pu-
frones de exigenciu, aunyue estardn influenciados
no se debe perder |u personalidad.

Se debe mostrar lu actitud y lus intenciones yue

se fengun cuundo se elige un determinado ves-

fido. Quien intentu seducir no usard o mMismo yue - —
ayuella yue intenta poner distuncia. La ropu es un
temu de actitud y con ellu se puede decir

todo o hudu. =

o1 e e . s e S S Ea s
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LAS CHAQUETAS NO PASAN
NUNCA DE MODA Y QUEDAN
MUY BIEN. SE PUEDEN USAR _
CON JEANS O DE MANERA MAS
FORMAL, CON UN PANTALON DE
SEDA O FALDA.

€& Hay consejos yue se pueden seyuir
purd tener un yuurdarropu variado y
yue uyude u estimular el cardcter sin
tener yue cuer siempre en el cldsico
frajecito neyro y los puntulones
vayueros. Huy variedad gue por
desconocimiento, ho se ufiliza y que
puede ser de gran utilidad:

Es indisppensuble tenher algunds
prendus bdsicus que puedun
combinaurse entre si. Lus fuldus son un
armua gue toda mujer debe tener en
su vestuurio. Quienes tengun piernus
delgudus pueden llevarla por encima
de la rodilla y yuienes tengun piernus
gruesus unos centimetros por debujo
de lus rodillus y con tucones de
ulgunos centimetros. Puede ser unu
fulda de color heyro yue siempre
vendrd bien puru lus ocusiones
eleguntes o de trabdjo y otra de color
fuerte como uzul.

}
t
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fpurd lucir a la noche. U
neyru y un buen pur de zuputos heyros
son fundumentules en todo ropero.

Es mejor tener un vestuario reducido, pero
de buenu cudlidud y yue se puedu armaur
con |us mismaus prendds varios eyuipos.

Actudlmente se ve por lu culle u mMuchus
Mujeres vestidus de muneru demusiado
sobriu, de hegro o murrén, con un look
descuidudo y mondétono yue no
despiertu nudu,

La modu debe ser individudl y credtiva,

llena de brillo y colores, ho solumente o

yue dictu la tendenciu musiva que d ho
todos yuedu bien. —

= LA MODA DEBE SER INDIVIDUAL
T Y CREATIVA, LLENA DE BRILLO Y
COLORES, NO SOLAMENTE LO QUE
DICTA LA TENDENCIA MASIVA QUE
A NO TODOS QUEDA BIEN.
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< Si unu Mmujer estd triste, se
viste de heyro y tupudu
hustu los tulones. Si estd
contentu se pondrd dlyo
de color y dejard entrever
dlgo de sensuulidud.

Huy que ferminur con los
estereotipos e intentar yue
la mujer tfengu la suficiente
uutoestimau y fuerzu de
curdcter puru jugdr con su
vestudrio tfengu el estado
de dnimo yue tenyu.

A hadie le gusta transmitir tristeza, sin
emburgo eso ocurre con muchus mujeres
yue se ven por lu cdlle y es unu cuestion
de uctitud y fdltu de confiunza que huy
yue trabujar y quienes trabdjumos con lu
modu somos enferumente responsubles §4
de este suceso.

TIPS :

Si se estd deprimida por ulgdh motivo hay

yue evifur vestirse con colores oscuros yue N

s6lo ucentuurdn el estado de dnimo. El Carolina Mjll' .

blanco y mejor adn los colores brilluntes

pueden ser de yrun uyudu.

No usdr ropu Muy cehidu dl cuerpo, pero

tumpoco demusiudo floju. Hay yue suber s o -

elegir u tullu udecuada, @t , ' lmagen I
¥i1 . Internaciona

Consultora de

Evitar lus combinaciones de cuudros y

rayus o de estumpudos similures en dos ;
a ardn u la . . .

brendcs que se usardn o la vez www.estiloenimagen.com

La mujer debe animurse u cumbiar el ' Carolina Bejar

contenido de su ropero. Vestir con colores . .

vivos, disehios auduces yue le brindardn @Carolinabejar

mauyor seguridud y autoestimu y no ' . Haz click aqui para contactarme. A

pusurdn desupercibidus, pero siempre estiloenimagen@gmail.com -}

respetundo su estilo mds yue la moda. cs

:.| 58 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono


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

CORPOSAND

ﬁ’ ) ‘: ' lante Una publicacién de

. . y : | :
La revista que pruebaios autos cdiforial novaro
para gue iU acciaas alidad en los letras desde 1950

Buscanos en Facebook: Siguenos en Twitter:
@motor y volante @motoryvolante

I_H.Mﬁ_‘l‘}-l;l? (
— J -\} - \

Al ANl Al Al RSl Bl Rl R

Visita la Tienda CorpoSanoc en Amazon.com para conocer la mejor
seleccion de libros y videos sobre

- Acondicionamiento fisico - Nutricion - Salud

Visitanos
dando click L
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Consejos pura sobrevivir [us

FIeSTAS

DECeMB
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Es muy comuan escuchur en
éstu épocu del uno yue lu dietu
empiezu en Enero y dejurse llevar por los excesos
curucteristicos de este mes, pero pura ayuellos
yue hun muntenido un estilo de vidu mds sulud-
uble dltimumente y ho yuisierun perderlo por lus
fiestas, o yue simplemente estdn interesudos en
no llegar al 2013 con MUs kilos de 1os
yue yuisierun. -

EN ENERO
EMPIEZO
LA DIETA

)
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< Ayui van unos cohsejos practicos pura mauntenerse en su peso:

¢ No llegues con hambre d tus comidus
y cenus havidefus, uunyue es 1dyico
pensur en "desuyunaur poco” o “sulturse
la colacion” puru compensar lus calorius
gue se comerdn mds udelunte, esto los
hard llegur con mMds humbre y hard mds
facil yue ubusen del pun o lus botunus,
elevaundo considerublemente lus culorius,
Lo mejor es huber comido dlgo una hora
antes y evitar comer cuntidudes
grundes rapidumente.

e Cuidudo con el dulcohol: Genherulmente ucompunun-
do u un evento con comidu elevudu en culorius vienen
grandes cuntidudes de dlcohol y hay varios tips parda
disminuir lu cantidad, por cadu copu de dlcohol toma
después unu de uyguu simple, yue todos los mezcladores
seun sin culorius, lo idedl es el aguu minerdl o

refresco light, nada de jugos ni cockteles que son dltos
en uzdcur, y recordar yue los destiludos (whiskey,
tequilu, vodka y ron) son mMds bujos en enerygiu yue los
fermentudos (vino y cervezu).

NO LLEGUES CON
HAMBRE A TUS
COMIDAS Y CENAS

hNAVIDEﬁAS#
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e Aprovechu el resto del diu: Si tienes un o frutu. Asi ho tienes pretexto pura no comer uunyue

evento en lu hoche o tarde 1o mejor es seu unu cosu suluduble.

yue eches muno del momento del diu en

el yue si puedes controlar lo yue haces. e Evitu regular comidu: Si vus de visitu con viejus umis-
NO dudes en desuyunur dlgo tades y llevus un peyueno “regulo havideno” evitu yue
nutritivo y ligero, respetar lus colaciones seun gulletus, chocolates, dulces, etc. yu yue es prob-
cudu 4 horus y por supuesto...jhacer uble yue los ubran durante tu

ejercicio! De estu munery, lo yue hagus estanciu ahi y fermines comiendo unu yue otru cosu
enh unu purte del diu ho tiene poryue re-  yue dl findl se ucumulu pura fodosesos
percutir tan drumdticamente en tu peso.  kilos extra.,

Y

a{mum iy
k.3

e Tratu de controlar lo Mds yue puedus

fu dlimentacion: Site toca llevar un platil-

lo u ulgunu cenu o comidu ho dudes en

pedir el pluto yue yenerulmente es mds ¢ No comus si ho tienes humbre: No importu lo deli-
ulto en culorius: pustu, postre, botuna y ciosu gyue seu lu cenu havidenu o el reculentudo, eso
pluto fuerte, purau encuryurte de yue seu  ho fe permite abusar de lus cantidudes y comer mds
suluduble. Al fu cocinarlo estds evitundo  gue cudlquier otfro diu del uno. Si yu estds sutisfecho
yue tengu muchu yrusu, uzdcur, sulsus DEJA DE COMER, pon utenciéh u fu estbmuyo y tardute
Mmuy cremosus, yue esté yratinudo, etc. y minimo 20minutos

siempre encdrygute de yue incluyu verdura  en comer. =
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« RECUERDEN QUE TODO ESTA EN
LA FUERZA DE VOLUNTAD, COMER
SALUDABLE NO SIGNIFICA
SUFRIR NI HACER SACRIFICIOS
EXTRA EN ESTAS FIESTAS,
SIEMPRE SE PUEDE
DISFRUTAR SIN SUFRIR
LAS TERRIBLES
CONSECUENCIAS
DE ENFRENTARSE A
LA BASCULA Y
LA NUTRIOLOGA
EN ENERO. &

=

: 1 Paulina Benitez Salas Por-
ras, 23 afnos, nacié en México

I D.F. estudio la carrera de nu-

.‘ ® B! tricion en la Escuela de Di-

etética y Nutricion del ISSSTE

y estd realizando su servicio

social en el area de Apoyo

Metabdlico y Nutricio del

Hospital Lic. Adolfo Lépez
Mateos en México. Lleva 2 anos de experiencia
en consulta privada y su mayor interés es la nu-
tricion clinica, sindrome metabdlico y alimentos
funcionales. Actualmente en proceso de certi-
ficacion por la Sociedad Europea de Nutricion
Clinica y Metabolismo (ESPEN).

Haz click aqui para contactarme. "
paulina_bsp@hotmail.com » ;
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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
LCommunications
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La formacion constu de un maximo de 1000 horus de cluses, distribuidas en 3
frimestres por uno durunte 1 uho y medio puru lu especiulizacion, 3 veces x
semunu de 4 hrs. y mediu cudu dia,

Durante estus 4 horus y media recibes cluses individudles de corta duracion
(25-30 min), udemds de trabujur en grupos reducidos de dos u cuatro
alumnos, guiudos por el profesor pura desarrollar el uso hdbil de lus manos y
el pensumiento en lu téchicu,

Hay un tiempo diario puru trabdjur sobre uno Mismo, y hay otro momento de
la mununa puara trabajar en el encuentro grupdl (Maximo 5 ulumnos) donde

se leen y undlizan los libros escritos por F.M.Alexander junto con ofros articulos
y conhocimientos referidos u lu téchicu, incluidos fundumentos de unatomiuy,

fisioloyiu, neuroloyiu y lu buse cientificu.

Cudu diu trabdjumos un “procedimiento” puarticular, generdlmente
relacionado con el desurrollo evolutivo y re-educucidén heuromotriz, base del
Mmovimiento, o bien trabujo cinestésico, visudl, perceptivo, todus lus unidades
funcionules del cerebro y ofrus uplicuciones de lu Téchicu g uhu

actividad en particular.

Los ulumnos tumbién reciben periddicamente clases privadus si lo desean.
Ademds recibimos profes de otros lugares y con un umplio conocimiento.

W 7 AT

Para muyor informacion:
mariafurriol@gmuil.com o al tel. 0054-911-4438-9995

Mairiu Furriol
Couch Corpordl

Diplomada en Australic

11-15-4438-9995 (desde Bs As)
0054-911-4438-9995 (desde ufuera de Bs As)
www.MdarigaFurriol.com

twitter.com/RevCorpoSano
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*Cecilia M. Porras Morales

El fin de uno suele ser tiempo de cierres, vivimos unu serie
de cumbios en nuestras rutinas, yue dejun de serlo cusi
de yolpe; yué facil es, entonces, cuer en los excesos.
Por un ludo, uumentun nuestras reuniones con UmMiyos y
familiares. De repente, hay gque ver u todos uyuellos yue
no hemos visto cusi en el uho, poryue si No, yu serd hustu
el uno yue viehe ¢,coMo vu u ser eso? Hay que dar el
dbrazo de fin de uho, hacer infercambios de regalos con
los amigos y en el trabyjo.

Nos ucostumos mds turde y segyuimos levantadndonos
temprano pdard ir a trabdjar, pdrece yue ir al gimnasio

0 hucer huestros ejercicios se vuelve unu obligucion

yue pesy, en lugur de ese tiempo yue dumos u huestru
Mente y cuerpo pura despejarse, yuitar el stress, manten-
ernos uctivos y con energia.,

Esus reuniones hos hucen comer y, yuizds, beber mds de

I cuentu pero es cuundo Mds hecesitumos seyuir mun-
teniendo ul cuerpo en excelentes condiciones.
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Pero tumbién es cuundo purece fallurnos un poco Mds Si, debemos ser tolerantes y suber que no
de lo hormal. Nos sentimos cunsudos, pesudos, sin en- podremos hacer todo lo yue haciumos
ergiu y con gunus de descunsur lo mds que podumos. antes, pero tumpoco ubundonar uyuello
Y yué decir del gusto econdmico yue hacemos en estus  gue hos permite mantenernos en equi-
fechus. Paurece que todo se va mdas rapido de lo hormal y  librio y con lu energiu para cumplir con
cuundo vemos, lo yue tenemos no hos es suficiente para  todos [os compromisos sin yue ucubemos
todo Io yue tenemos yue hucer, cumplir, disfrutar. agotudos.

Estus fechus de cierre, deben llevarse u cubo de mun-

erd muy consciente, de maneru gue esos excesos seun Por ejemplo, si subemos yue vamos u

de plucer, de disfrute, de meditucidn yue nos uyuden u ir g unu comidu donde es importunte
volver u establecer metus parda el ano yue va d iniciar, permitirnos gozar sin ningdn reproche,

& A
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@ ©QUILIBRIO

desuyunemos entonces Mds suno yue de costumbre,
bebumos ugyuu durunte el diu y cenemos ulgo ligero yue
permitu al estbmaugo funcionur sin desgustarse mds de |u
cuentu, Compensemos.

Si hos vamos u desvelar, permitirnos levantarnos ese diu
un poco Mdas tarde y tomarnos lus cosus con culmu,
sobre todo dl otfro diu.

Quiz4 ho vayumos d ir al gimnasio todos los dius, pero
orgunizar huestra semunau puru yue fres dius lo hagumos
sin hingudn problema. A lo mejor los dius yue decido no

ir, cuminuré después de comer unos 15 minutos en un
purque cercu del trabdjo o de lu cusu, Muntengdmonos
activos, uunyue seu menos fiempo del yue estumos
acostumbrados.

Busgyuemos, como siempre he escrito, el equilibrio en lo
yue hucemos, de muneru yue esos excesos de fin de
Uno los podumos recordur por o yue convivimos, con
yuién lo hicimos y haciu lo que nos trajo a huestro
diario vivir.

Que ho seu Mmotivo de pesur, de durrepentimiento, de
lugunus en huestra mente.

Espero yue tengun un fin de uno donde loyren ese
equilibrio, puara ello, les dejo las "Cuutro Leyes de |u
Espiritudlidud” que vienen de la Indiu, para reflexionar
en este mes:

‘o Lu personu gue llegu es lu personu correctu.,

20 Lo yue sucede es lu Unicu cosu yue
podiu haber sucedido.

3. En cudlyuier momento yue comience es
el momento correcto.

40 Cuundo ulgo terming, ferminag.

Seun felices, disfruten todo lo yue diciemibre hos frae con
eheryiu, dleygria y mucho, mucho AMOR.

Cecilia M. Porras &

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

Doctora en Ciencias de la Informacion.

Dentro del area educativa ha laborado como Coor-
dinadora Académica (actualmente es Directora de
la Maestria en 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 comunicacién 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 !
bhipceci@gmail.com -} A
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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
Cuemavaca Morelos city.

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

DJ Kozz @5 uno de los Dds
vanguardista y propositivo
en la industria del
espectaculo y entrete-
nimiento en Mexico.

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

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

Aphrodisia Discotheque, Cuernavaca Marelos.
Baby Rock, Cuernavaca Morelos.

Freedom Bar, Cuernavaca Morelos.

BarCo. Discotheque, Tequesquitengo Morelos.

MNow 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:

Acapulco.
Distrito Federal.
Guadalajara.
Monterrey.

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

TV Canal3 Marelos.

Stereo Nova (Now days Exiasis Digital) 98.1 FM, Cuernavaca.
Nuestras NotiGias Marelos: 88.5, 93.3 y 95.7 FM.

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.
Virtual'Radio World.org

e L e B B e A,

LTI lost.fm Linked[@- ) mixcloud


http://www.youtube.com/djkozzmx
http://twitter.com/#!/djkozz
http://soundcloud.com/djkozz
http://www.mixcloud.com/djkozz
http://www.linkedin.com/in/djkozz
http://www.lastfm.es/music/dj+kozz
http://www.reverbnation.com/djkozz
http://djkozz.com/dj_lj_vj/
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En estu épocu uprovechemos puru reflexionar que aportamos G
nuestro entorno, incluidus las plantus, los aunimales y los demds seres
humaunos con yuienes convivimos. ¢ Fue o no significutiva huestru
vidu este uho? Cudu yuien decidird su respuestu, Sin emburgo
yuedu cluro yue ho es posible estaur suno por dentro si primero no se
uctlu en consecuenciu con el exterior.

Ruzdh por lus cudl, es ftumbién importante ejercitar el espiritu y ho
solumente el cuerpo; ho hace dufo Mmeditar y reencontrarse con
uno Mismo puard tener un Mejor 2013. Mis mMejores deseos purd ti que
Mme lees, felices fiestus de fin e inicio de uho.
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Irene Curu Belindu Curlisle Erusure
What u feeling Heuven is u pluce on eurth Drumu

P Pt

missing

Smush Mouth Everything But The Girl Emmunuel
Wulkin” on the sun Missiny Es mi mujer

i

Enrigue Iglesius Audio Bullys ft Nuncy Sinutru Dinge Aus Denen Trume
Escupur Shot you down Gemucht sind
- dave auds
. CALVIN tant. DG
Py P » HAIR RIS E SR
SWEET NOTHING :
4T, FLOBESIT WILD= 2
= - :

Cualvin Harris ft Florence Welch Avicii ft Lenny Kravitz Dauve Aude & Lucianu Cuporduso
Sweet hothiny Superlove Somethiny for the weekend

Ah y aqui estu mi regulo,
MuUsicu pura que ho pures de bdilar:
(hdz Click en lu imdgen)

http://djkozz.podomatic.com

"D l1<enscom @5 uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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MIS MCTAS

2013

Tipo de meta

Fecha para
alcanzar mi meba

Acciones a corto plazo
que debo tomar
para alcanzar mi meta

Acciones a largo plazo
que debo tomar
para alcanzar mi meta

Nobas y observaciones:

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Suscribete sin costo en www.revistacorposano.com

y recibe un reporte especial cada trimestre.

‘A
A

( S ﬂ interesan para ayudarte a conseguir todas tus metas.

s

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
escriben mensualmente sobre los temas que te

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

1 www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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