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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 electrdénico
cada quince dias, no te pierdas ningdn numero.

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

"¢ o

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech
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LISTENS TO YOUR BODY

EENEFIT

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.

1ci E— H
3 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 més sobre Polar y el RCX3 en polar.com.mx
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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera naturql ~— CollagenPlus

A partir de los 30 anos de edad nuestro cuerpo deja de producir paulatinamente coldgeno, 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 nanémetros, con estos equipos

Unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccién de coldgeno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios

» Reduce las lineas y las arrugas.

e Mejora la estructura de la piel.

@ Reconstruye una red colagena sana.
® Tensa la piel (previene la celulitis).

e Da a la piel un aspecto fresco y terso.

i

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - info@megaspa.com.mx - Tel.: (55) 5286-1987.


http://www.megaspa.com.mx

CORPOSANGO

. Tos
.-‘ - BRSM

Calendario de acividades
Noviembre

30

¢Coémo aprovechar
al maximo el tratamiento
dietético?

e S0

Q' Fisicomentarios

B® /7

Lesiones
deportivas

Tu cerebro y tu cuerpo
bajo el estrés



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

CORPOSAND

a4

Lipo
para atletas

Workout beats

La enfermedad
| un reto a superar

¢Por qué nos
cuesta tanto
cambiar nuestro cuerpo?

70

D\ Caminata
” \ a un paso de la buena salud

/e

Lourdes Leo

94

Diario de entrenamiento
para caminar
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Comer para
adelgazar
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A tu lado todo el camino

CORPOSANOD

Revista electrénica mensual.
Una publicacién de

Palapa
Communications

WWwWWw. revistacorposano.com

Numero 14, Noviembre 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

Quedan dos meses de este ano, y seguimos con las
mismas ganas del primer dia. O no? Sinceramente, creo
que no importa cuantos tropiezos hayamos tenido en el
camino largo y sinuoso que nos lleva a nuestras metas.
Lo importante es tener metas claras, planes para
alcanzarlas y, sobre todo, la actitud de aprendery
corregir en el camino.

Para eso existe la revista CorpoSano, para acompanarte en
todos los pasos de tu camino hacia tus metas. Sabemos
que perseguir metas relacionadas con ejercicio, nutricion y
salud no es facil. Pero estamos convencidos de que con la
informacion adecuada y las herramientas necesarias
cualquier meta, por dificil o lejana que parezca,

se puede alcanzar.

Escribenos. Nos encantara responder a todas tus
preguntas. También siéntete con total libertad de escribir
directamente a los expertos que cada mes escriben en la
revista. Ellos también podran responder todas tus dudas
iNo estéas solo! Aqui estamos... a tu lado, todo el camino.

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
G

Siguenos en Facebook y Twitter:

twitter com/RevCorpoSano
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suscribete va, sin costo,
a la revista

A tu lado todo el camino

V recibe inmediatamente el ibro electronico de
Tu-cuerpo-idealcom

Cambia Tu Cuerpo-
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7 L
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wEEE S wwwireVistacorposano.com - -« B
j iAlcanza todasfus metas!
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Conoce a nuestros
colaboradores

Donde encuentres este icono da un click para ponerte en contacto con el colaborador de tu interés

(UETTe EIT EWA oF:}

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 Nutricién

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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~—Por C_hristopher McDougall
NACCIODOS Este libro no puede faltar en las bibliotecas de todos aquellos que disfruten de correr ya sea por
PARA CORRER

i St Tt ) pasatiempo o profesionalmente. Christopher McDougall, nos invita a conocer a los indios Tara-
AT I humcras quienes habitan en las Barrancas del Cobre, al norte de México. Los Tarahumaras son
Christopher McDougall '—~conQC|dos por recorrer grandes distancias corriendo, descolzos y sin mds equipo que su propio

&
or Rob Price

.‘;‘Lm Si buscas un cuerpo mds fuerte y unos huesos y musculos resistentes que te permitan mejorar
tus tiempos en las carreras, te recomendamos este libro. Con mds de 100 ejercicios de pesas y

[mﬂm flexibilidad, Rob Price, entrenador certificado de primera clase, nos comparte rutinas que son

cﬂnn[n practicadas por atletas profesionales.

Por Matt Fitzgerald

Convierte en un corredor profesional y aliméntate correctamente para lograrlo. Los corredores
profesionales llevan ademds de un entrenamiento constante, una alimentacién que les permite
obtener los mejores resultados. Con este libro, encontrards temas de nutricidn enfocados para
los atfletas, menus, listas de alimentos para corredores, etc.

O cicc

s Por Maggie Spilner
"~ Si el ejercicio que realizas con mayor frecuencia es el de caminar al refrigerador o levantar el
PREVENTION'S X control de la television, pero decidiste empezar a ejercitarte, te recomendamos que lo hagas
COMPLETE BOOK OF DOCO O POCO para evitar lesiones. Inicia caminando por 10 o 20 minutos y verds que con el
Wa [ k l ng tiempo, estards corriendo maratones. Inférmate con este libro que contiene paso por paso una
i guia de consejos para iniciarte caminando, perder peso, y varias rutinas que permitirdn que te
" e __diviertas mientras caminas.

e Por Marty Jerome

AN DNRO% Cuando llevas un diario o bitdcora de las actividades que realizas, te haces consciente de
PRI ellas. Siempre hemos recomendado los diarios de alimentacion para hacerte consciente de lo
que comes y asi poder bajar de peso. De igual forma, si quieres mejorar tus tiempos, distancia
0 velocidad, te recomendamos que lleves un diario de corredores. Este diario tiene apartados
para que anotes tus metas, logros, tiempos, calendario de carreras y contiene tips y consejos

para motivarte.

O cic

W El gurl de Yoga, Rodney Yee nos presenta un DVD desarrollado con rutinas especiales para
oo 5 atletas que no practican yoga de manera habitual. En la actualidad se sabe que los deportistas
~ A . deben de readlizar otros deportes o disciplinas que los beneficiardn a tener mejores resultados
| en sus actividades. Este DVD te ayudard a mejorar tu flexibilidad, concentracion y respiracion,
» | ya sea que te dediques a correr maratones, a jugar golf, o a cualquier otro deporte.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 13 lcs
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PODOMETRO DE ALTO
NIVEL HJ-112

Omron

Los expertos en sulud recomiendun yue cumines didria-
mente por lo menos 10,000 pusos didrios. Con el podémetro
de Omroh puedes llevar el control de tus pusos con pre-
cisiéh, cuentu las calorius yuemadus y tiene Memorid para
siete dius,
Para entrar

http://www.omronmexico.com/

DESODORANTE REXONA SIN
PERFUME

Con este desodorunte, esturds proteyidu durunte tu en-
frenamiento. No conhtfiene dlcohol, hi perfumes, parabenos
y coloruntes, pero si muchu proteccién. Conh Rexohu Sin
Perfume, de lo Unico de lo yue tendrds yue preocuparte,
serd el correr un kilometro mds.,

Para entrar
Cd Uun CliCK aguli

http://www.rexonawomen.com.mx/_CONTENIDO/

BARRAS DE AMARANTO
ORGANICO CON JARABE DE
AGAVE

Aires de Campo

El amaranto es un ceredl conocido por su alto contenido
de fibra. Las barras de amaranto orgdnico son uh excelente
sndck yue puedes consumir u cudlyuier hora del dia, Sin
uzdcuar ufudido y libre de gluten.

http://www.diresdecumpo.com/

TIDE PLUS FEBREZE SPORT

Tide - Procter & Gumble

Puedes sudar y dar lo mejor de fi en tu deporte favorito, ya
yue con el detergente puru ropu Tide Plus Febreze Sport ho
tendrds yue preocupurte ni de mulos olores hi de munchus
dificiles. Tu ropu tfendrd un olor fresco y ugraduble, y estard
lista para tu siguiente jugada,

Para entrar
Cd Uun CliCK aguli

http://es.tide.com/en-US/index.jspx

WATER BOBBLE

Bobble

No importa que deporte practiques, muntenerte hidratado
es esencidl pard tu cuerpo. Con lu botellu reusauble para
aguu Bobble, podrds beber agua directamente del grifo sin
preocupdrte, ya gque contiene un filtro de carbono incorpo-
rado yue remueve contuminantes, microorgunismos, olores
y sabores.

Para entrar
Ga un ClickK agqui

http://www.wdaterbobble.com/

TENIS BAREFOOT TRUE GLOVE

Merrell

Como su hombre lo indicu, estos tenis son un verdadero
guunte. Los puedes utilizar en terrenos en donde hayu
piedrus, yu gue su suelu Vibram ® te proteyerd de ellus,
iLdnzute u lu aventuru y yue hudu te detenyul

Para entrar
(d Urll K dgul

http://www.merrell.com.mx/

| revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Buscamos vendedores

Venezuela, Colombia,
Argentina y Chile.

Pide informes a: publicidad@revistacorposano.com

de publicidad en Meéxico,
Estados Unidos, Espana,

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

cBaile? ;Pesas? ;Elasticidad 7/\ E-

;Quemar calorias?

#Sinos leisteen |
CorpoSano,
recibe tres
clases gratis

Ah-Kin es todo esto,
y mucho mas,
jen una sola clase!

Retorno 35 #6, colonia Avante T
ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 5538851736 e ——

twitter.com/RevCorpoSano < i |
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LERYN FRANCO

Deportistu, conductoru de TV, modelo y En julio del mismo uno obtiene lu Medullu de platuy

licenciadu en Administracion de Empre- nuevumente el récord puraguuyo en Los Jueyos del
sus. Nucid en Paraguuy el 1 de marzo Albu en Venhezuelu superando usi por seis metros lu

de 1982, Ellu es uctudlmente lu Unicu marcu minimu reyuerida para Los Jueyos Punumericu-
deportistu del Paraguay con tres jueyos nos de Guudulujura evento dl que usistid convuleciente
olimpicos: Atenus 2004, Beijing 2008 y de unu enfermedud, Influenza A ( gripe porcina) gue lu
Londres 2012. Ademds, fue cumpeonu contrdjo 20 dius untes de dichos Jueyos.

sudumericunu de lus cuteyorius Meno-

res, Juveniles y Sub 23, vicecumpeonu En el 2012 luego de dos meddullus de oro en los GP

Panumericuna Juniors y actudalmente es Sudumericunos de Montevideo y Buenos Aires y unu

poseedoru del récord ubsoluto de su puis  Mmedullu de plutu en el GP de Colombiu, el 8 de junio

en el lunzamiento de lu jubdlinu, record Leryn obtiene |u medulla de platu en el Campeonuto

gue se muntiene en su poder desde lberoumericuno de Atletismo con huevo récord puru-

huce 12 uhos consecutivos. guuyo y maurcu yue la clusifica para pdarticipar de los
Jueyos Olimpicos de Londres.

Vivié en Itdliu durante dos ufos, donde

se consugro en el segyundo lugur en el En el 2012 luego de dos meddullus de oro en los GP

cumpeonuto itdaliuno. En el 2010 obtuvo Sudumericunos de Montevideo y Buenos Aires y unu

cinco medullus u nivel infernacional para  mMeddllu de plutu en el GP de Colombiu, el 8 de juhio

Paraguuay, tres de oro y dos de plutu, en Leryn obtiene lu medudllu de plutau en el Cumpeonuto

los Grund Prix de Bs As, Mur del Palta y lberoumericuno de Atletismo con huevo récord puru-

Monhtevideo, suliendo tumbién primeru guayo (567,77m), marcu yue la clusificu para participuar

en el Cumpeonuto Argentino. No pudo de los Jueyos Olimpicos de Londres.

participar de los Jueyos lberoumericunos  Actuulmente es representudu por Jey Ritter Exceptiondl

en Espufu ese uno por unu lesion People Munugment con sede en Puraguay y con uliun-

en el codo. zus en distintos puises. Conftuctos con lu agenciu a
jeyritter@gmuil.com

En junio del 2011 obtiene lua medullu de

pldatd y huevo record puraguayo en el Conoce mds sobre Leryn Frunco en su payinu oficidl:

Ares e, o HTTP:/WWW.LERYNFRANCO.COM.PY

ESl 16 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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LERYN FRANBU es vicecumpeonu lbero-

umericunu con 57,77 mts, murcu gue lu clusificd u
sus terceros Jueyos Olimpicos en Londres 2012,

twitter.com/RevCorpoSano ( 7 19 l LS
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Actudlmente se prepara para el
Sudumericuno de Atletismo vy el
Mundidl de Atletismo d redlizarse
u mediudos del uno yue viene y
purd lo yue se estd prepurando
pura tener su mejor performaunce

revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Con sus 30 unos Leryn estu en el
mMejor momento de su currery,
Trozandedes-60 mts en Lanzamiento
de Jubulinu y sobre tfodo consu-
grdndose como celebrity mediuti-
Cu en Paruguuy y en ofros puises.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com



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

CS| 2a

CORPOSAND

Sus proyectos paru este uno son:
Estreno del Documentdl
cinemautoyrdfico Irlundes, sobre |u
vida de Elysa Lynch, compdanera
del Mcul. Lopez, principul Héroe
del puis y figura controversial, El
documental ya fue filmado y es la
primera vez en donde se vera u
Leryh como actriz. Ademus tiene
otrus propuestus de peliculas yue
estdn siendo unalizadus

para el 2013.

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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En noviembre de este dno,
estard en el India Resort
Fashion Week como invita-
du, deleitundo dl publico
con su pusdrela y como
figura del evento, udemds
de dlgunus propuestus de
publicidud en este puis,
donde estd teniendo
Mmuchos seguidores.

En Latinoamerica es imua-
gen de lu murcu ndimero

1 de electroestimuladores
COMPEX, por lo yue va u
estar vigjando a promocio-
nar la marcu en distintos
puises empezundo por
Costu Ricu.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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En Paraguay, es imagen
de unu murcu de desodo-
rantes, de una tienda de
ropd. Tiene un programau
de TV “3er. tiempo” junto
coh conhductor nUmero 1
de lu TV Puraguuyu
Duniel Du Rosu yue se
emite los martes y jueves
en el cunal Telefuturo y
acubu de ser unfitrionu
(unto con lu conductoru
urgentinu Sofiu Zamolo

y lIa conductora de E!
Cindy Taylor) del Fushion
Experience Tour Paraguay
yue serd trunsmitido en
hoviembre por el canal E!
Entertainment Latino-
americyd. Leryn fue
contratauda por lu pro-
ductora Mexicand
Mercedes Monetu yue se
encurgu de estos
especiules puru el cunul E!

LORPOSANGD

twitter.com/RevCorpoSano E revistacorposano.com


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

CORPOSAND

csl 28 | revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSANG

4Nov THEING NEW YORK 11 Nov RETO VALLE
CITY MARATHON 2012 POWERADE 2012
NUEVA YORK, ESTADOS UNIDOS VALLE DE BRAVO, ESTADO DE MEXICO
http://www.nycmarathon.org/ http://www.asdeporte.com

oY UERTO VALLARTA t1.Now WE RUN
PUERTO VALLARTA, JALISCO, MEXICO MEXICO - MON TERREY
http://www.maratonvallarta.com/ MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO

; http://www.werunmexico.com/

4 Nov MEDIO MARATON ,
DE GRANADA 11 Nov PERROTON GUADALAJARA
GRANADA, ESPANA GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO
http://www.mmgranada.es/ http://perroton-dogchow.com.mx/default.html

4Nov MEN SHEALTH 17 Nov TRIATLON XEL-HA 2012
URBANATLON MEXICO CANCUN, QUINTANA ROO, MEXICO
MEXICO, DISTRITO FEDERAL http://www.triatlonxelha.com/
http://urbanatlon. menshealthlatam.com/#home )

4Nov MARATON DE GUADALAJARA 18 Nov PERROTON
GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO CIUDAD DE MEXICO
http://www.maratonguadalajara.org/ DISTRITO FEDERAL, MEXICO

4 Nov PERROTO N MONTERREY http://perroton-dogchow.com mx/default.html
Mo panoton dogehowcommdefa il 18 Nov MEDIO MARATON

10 Nov WE RUN MONTEVIDEO TEQUILA CUERVO 2012
MONTEVIDEO, URUGUAY TEQUILA, JALISCO, MEXICO
http://www.werunmontevideo.com/ http://www.asdeporte.com

11 Nov WE RUN CARACAS 18 Nov BIG SUR HALF MARATHON
CARACAS, VENEZUELA ‘ BIG SUR, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www hipereventos.com/index. http://www.bigsurhalfmarathon.org/
php?route=evento/evento&eventos_id=56

11 Nov WE RUN LIMA 19 Nov CARRERA AZTECA
LIMA, PERU

Pt LALA 7K Y 13K

hitp:/nikel0k-tima.com/ DISTRITO FEDERAL, MEXICO

11 Nov TRIATLON INTERNACIONAL http://www.lacarreraazteca.com/
DEM [2012
MIAML, EIS/"?"‘A]\élOS U%IDOS 25 Nov WE RUN
http://www.miamimantriathlon.com/ CIUDAD DE MEXICO

11 Nov MARATON DE VALPARAISO el U
VALPARAISO, CHILE ’ ' '
http://www.maratonvalparaiso.cl/

25 Nov 24 K TRAIL

-HL57 HOCLS HOLL EL CHICO HIDALGO ~ $
SAN ANTONIO MARATHON EL CHICO, HIDALGO, MEXICO £
SAN ANTONIO, TEXAS, ESTADOS UNIDOS http://www .krazyrunners.com o
http://runrocknroll.competitor.com/san-antonio g

11 Nov CARRERA DE LA MUJER 25 Nov CARRERA DISNEY 5
EN ZARAGOZA 2012 GUADALAJARA £
ZARAGOZA, ESPAKNA GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO =5
http://www.carreradelamujer.com/zaragoza/ http://www.totalrunning.com g

11 Nov CARRERA 25 Nov IRONMAN COZUMEL =
AMERICAN EXPRESS COZUMEL, QUINTANA ROO, MEXICO g
S5KM Y 10KM http://www.ironmancozumel.com/ §

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

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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(/;i ALIMENTACION

¢ C 0 M 0 O e
APROVECHAR
AL MAXIMO EL
TRAIAMIENTO
DIETETICO?

Es muy comuan yue por informucion de fuentes poco confiubles, costumbres pre-
vius, cultura generul, mitos y consejos de tercerus personus, 10s pucientes hugun
sus propius intervenciones en el plun de dlimentaciéon sin consultar al experto con
el que ucuden. Esto puede ocusionar que u pesar de cumplir con ulgdn réygimen
dlimentario ho se esté sucundo todo el provecho posible. Hacer o dejar de hacer
cosus puede impedir o promover resultados Mds concretos y rapidos. Agui van

ulgunos de los errores y rumores gue mds se presentan,

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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“YO COCINO TODO CON ACEITE DE OLIVA
PORQUE TIENE MENOS CALORiAS".

Es importante decir yue unu

cuchurudita de cudlquier uceite, o de
aguucute, muntequillu, cremu o
Mayonesud fienen el mismo contenido de
culorius; lu diferenciu es el efecto benéfico
o dufiino yue tengun en la salud. El uceite
de olivu, con yrundes propiedudes
curdiovusculures, pierde su cupucidud
protectora dl calentarse. Para cocinar

lo idedl es usur uceite de muiz, cartumo,
soyd, girasol, etc. y el de oliva crudo para
uderezur ensuludus, =

CORPOSAND
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(//9 ALIMENTACION

‘ ’. & "SI UN DiA "ROMPO” LA DIETA, AL DiA

SIGUIENTE COMO MENOS DE TODO".

r“' ;!“ Estau formu de “compensar” lus culorius

extrus de un diu ho muestra buenos
| resultudos, dl iguul yue hacer gjercicio 3
horus un diu y 6 dius ho hacer hadu, yu
\ yue el hdbito y estimulo constunte son los
yue llevan a los resultados deseudos. Si un

{ o . \\, diu ho se sigue lu dietu como se deberiu,
'f ——— lo mejor es ul diu siguiente upeyurse total-
\ —><_ / ¢ mente y continuar usi evitundo recuidus.
\\\ e //// Recordemos yue lo yue puse un dia NO es
NN S representutivo de los hdbitos cotidianos.

“"HAGO EJERCICIO EN AYUNO
PARA BAJAR MAS DE PESO”

Si vus u hacer ejercicio con el estbmugo
vacio....jmejor no lo hagus! En especidl
después de dormir uproximudumente 8
horus, lus reservus de eneryiu del cuerpo
estdn en el limite, si decides exponerlo u
hucer uctividud fisicu se va u ver forzado u
sucur eneryiu de tu musculo, yue udemds
de perder lu musu muyru vu u favorecer lu
ucumulucién posterior de yrusu, teniendo
los resultudos totulmente opuestos

U los esperudos.

“"CUANDO CONSUMO ALCOHOL TOMO
VINO TINTO PORQUE ES SANO”

Es cierto que el vino tinto es lu bebidu dl-
cohdlicu con Mds beneficios, pero éstos se
pierden después de 2 u 3 copus, ddnde los
efectos toxicos, cuncerigenos, hepdticos,
~ etc. del dlcohol les gunun u lus propiedudes
y antfioxidantes y cardioprotectoras de los
W tuninos y demds compuestos del vino. Adn
\ usi, recordemos yue por ser unu bebidu fer-
Mmentadu (dl igudl que lu cervezy) tienen un
uporte considerado de culorius, contrario u
= e € los destiludos (whiskey, vodku, tequila , ron). =
| revistacurpnsanu.cumt@ facebook.com/RevistaCorpoSano
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L ¢
L.N. PAULINA BENITEZ

SALAS PORRAS

i EDUCACION ALIMENTARIA

BAJA
KILO

POR SEMANA

APRENDE A COMER BIEN
Y CAMBIA TUS HABITOS
DE ALIMENTICION

CELULAR 044 55 3730 5637 PAULINA_BSP@HOTMAIL.COM

EL BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

En mi blog comento articulos y temas relacionados con la psicologia,
haciendo hincapié en la psicooncologia, una especialidad que me
apasiona y a la que dedico gran parte de mi trabajo y mi tiempo.
También hablaro sobre los libros que estoy leyendo y que me parecen
interesantes. En definitiva este es un blog para hablar de psicologia...

http://estheredolosipsicologia.blogspot.com

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com


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

CORPOSAND

< "NO ME COMO LAS TORTILLAS
NI EL PAN PORQUE ENGORDAN"

No es raro enconfrur que ulguien yue se
pone d “dietda” elimina pan vy torfillds. ..
pero No mide porciones de ningdn dli-
Mmento y se enfrentu d |a frustracion al ver
fracuso en lu pérdidu de peso. El grupo
de los ceredles (pun, tortilla, pasta, arroz,
pupU, gulletus, burras de ceredl, pulo-
mitas, etc.) debe aportar aproximada-
Mente lu Mitaud del requerimiento de
eneryiu dl diu, es muy importante con-
sumirlos pura unu dietu correctu, y dentro
de éstos lu tortillu de muiz es de lus mds
recomendubles por su bujo indice glu-
cémico, uporte de fibru, culcio, fésforo
y vituminas, y u diferenciu de la mayoriu
de los punes, burrus, pustus etc, ho tiene con el profesionul, y huy que
hudu de yrusus. Como todo, es impor- reculcur lu importunciu de 10s
tunte suber cudntus ruciones de ceredles detulles y sinceridud en cudu
debes consumir ul did, a fravés de unu consulta y dl hacer lu historiu
dietu personalizada, clinicu puru detectar cosus “sin
importauncia” yue puedun estar
ufectundo lu dietoterupiu. €8

Cudlyuier dudu, consejo o
suygerenciu debe considerarse

“"ME SALTO LA CENA PORQUE LO QUE
COMO EN LA NOCHE ESLO s 5% | =

OUE MAS ENGORDA" e Paulina Benitez
A pesur yue durunte el sueho S
i . . ) aulina Benitez Salas Por-
culdrico disminuye considerublemente, A SR P ) T
soh muchus horus en lus que el orgun- D.F. estudié la carrera de nu-
ismo esturd en uyuho y tiehe yue seyuir gt';:’cr; 5:'[1:”?;:‘33 ;jsess?lé
funcionundo, por eso se recomiendu y esta realizando su servicio
dur un uporte suficiente de enerygiu en lu [ ,SVTC':aL?lf,‘ el are'f‘l f:‘? ,AP%VOI
, . Metabolico utricio de
cenu. Unu cenu ligeru como unu frutu o “1 Hospital Lic_y Adolfo Lépez
unu piezu de pun no es suficiente, siem- Mateos en México. Lleva 2 anos de experiencia
. 4 - - en consulta privada y su mayor interés es la nu-
pre se debe buscur un pldtillo bullunceu tricion clinica, sindrome metabdlico y alimentos
do yue cumplu con el plato del bien funcionales. Actualmente en proceso de certi-
comer. Por ejemplo, un vuso de leche ficacion por la Sociedad Europea de Nutricion

Clinica y Metabolismo (ESPEN).

descremudu con ceredl infeyrdl y unu
piezu de frutu; un sdndwich de jumon y
yueso con jitomute, cebollu y espinucus Haz click aqui para contactarme.
o lechuygu o unu piezu de huevo con paulina_bsp@hotmail.com =
cuulyuier verduru y unu tortillu de muiz.
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{HISPANIC} =

CHILE
SALSA
SPANISH
MUSIC
CULTURE
POSITIVE
EMOTIONS
FAMILY

& {V/O}+{TALENT}3
LAURA TERMINI

(786.457.8309) + (laura@lauratermini.com)
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¢, Qué es lo efimero, el viento que corre

y No se detiene, o el uguu yue en su
cuuce escupy, viniendo de ld lluviu o lus
montunus, pura terminar en el mar, en
un eterno ritornelo? ¢ Pero es efimero el
tiempo?, pura cudu uno de Nosotros si
iremediublemente.

A todos y cudu uno se hos ha usignado
un humero definido de dius, meses y
Unos, y poryue no decirlo de seyundos
minutos y horus, con lus yue conturemos
fpdrJa permunecer Vivos.

Muchos unos deben transcurrir, pura
poder percutarnos de lo limitado del
anmpo fouru cudu uno de hosotros, pues
Mientras mus jovenes somos, Mds lento
nos purece el transcurso del fiempo y u
medidu yue envejecemos mus rapido se
escupu de huestrus munos.

Adicionulmente, debemos considerar el
fuctor de lu relutividud, es decir, sentimos
yue el tiempo se escupu Mas rapido o
mMads lento en virtud de los eventos por los
yue transitumos. Asi, ho es o mismo puru
el yue espery, yue puru el yue llegu
tfarde; o puru yue esperu u [u noviu o
pura el yue esperu lu horcu.

twitter.com/RevCorpoSano |
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Pero aqui lo mds importante, el quid del usunto, nadie,
pero hudie se muere en lu visperu, Esto yuiere decir,

Ni NiINguNo cohoce, Ni por uproximucion, lu horu de su
muerte. Ni aln los enfermos yruves o desuhuciudos
cohocen el término, cuuntus veces haubremos visto, o
nos habrdn contudo de cusos, en yue unu personu,
conhdenuduy, por lus circunstancias, a Morir, regresu inex-
plicublemente a concurrir al mMundo de los vivos jYd ho
le focubul! Dirdn dlgunos.

Pero lo cierto es yue tenemos yue uprender u estimar el
tiempo yue hos yuedu vy vivir, vivir plenamente, gozando
con deleite todos los momentos yue el destino Nos
depuru, ucariciundo sensudlmente, lo mismo un bello
ocuso, o un colibri libundo el néctur de lus flores.

Desde uyui, huygo unu sinceru invitucidn a vivir inten-
sumente, haciendo deporte, comiendo sunumente y
umaundo lu vidu con fruicidn, umundo ese lupso pre-
cioso del yue ho conocemos el fin y, por eso mismo,
upreciurlo mas. €8

Por un excelente CORPOSANO L
hasta la préxima.

Su amigo,
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme. -
guidogarreti@yahoo.com 5
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Cambio de estilos de vida en
sedentarios asociados a la aparicion de

DEPORTIVAS

causas y prevencion.

En ocusiones, ulgunus personus, después
de hucer un undlisis profundo de su sit-
uucién uctuul, deciden redlizar cumbios
en su estilo de vidu, tornarlos mMds sauludu-
bles, y es uhi cuundo concluyen yue lu
uctividud fisica deberd convertirse en

un putrén comuan en su vidu diuriu...y se
comete el primer error; Mas del 90% de
estus personus empiezun u ejercitarse sin
unhu evuluucion Medico-deportiva previa,
Lu muyoriu se culzun un par de zaputil-
las y a trotar; otras deciden hacerlo en un
yimnusio...y en ulgunos de estos lugures —
pdra fortund No en todos — se dda unu gran
dosis de empirismo en sus “entrenudores”,
0 se du el inicio del programua sin [ hec-
esuriu evaluacion previd,

El problema mds grande encontfrudo estu
en el porcentuje de lesiones Yyue dpdure-
cen cuundo se reulizu actividud fisicu y/o
deporte sin dicha evaluacion, ni control:

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com

i1160%!!! Esta demostrado que 6 de cudu 10 personus yue
iniciun ejercicio sin control, se lesionun u |us 10 semunus
de su inicio. Siendo tumbién lu lesidn lu primeru causu de
abundono del gjercicio.

Porgue existe lu individuulidad, o sed, cadu uno de
nosotros fenemos nuestrus curucteristicus propius, funto
en lu sdlud como en lu enfermedad. Ir a4 un gimnhasio y
observur como, por ejemplo, en unu cluse de uerdbi-
Cos, purticipu un grupo disimil de personus, de todos los
grupos de edud, desde muy jovenes hustu muy mayores,
con distintos niveles de peso, sobrepeso y obesidud, dife-
rentes niveles de forma fisicu, ulgunos hipertensos, otros
diubéticos, o con problemus de artrosis o dlteraciones
musculo esyueléticus, y todos siguiendo o trutundo de
seyuir u su entrenudor, el cuul generulmente sigue d su
propio ritmo, sin fijarse y/o sin correyir u sus entrenados, es
unu escend redlmente “espeluznunte”, sobre todo puaru
uqyuellos yue conocemos o subemos de deporte. { Cudn-
tos de ellos ho podrdn llegur u presentaur, como minimo,
unu lesion? ¢ Usted yue piensu?. Sin contar la probubili-
dad de cusos uln mdas yraves y/o fatdles, =

39 |CS
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< A continuucion, lu serie de dlteruciones mds frecuentes encontrudus
en lu evdluucion medico-deportiva, lus cudles conllevan a unu serie
de problemus en yuienes lu pudecen, y yue se convierten en cuusules
potencidles dl redlizar ejercicio indiscriminadaumente.

Despluzamiento del eje corpordl hacia udelante.,

Dolor en la zona lumbar por contractura de los
mUsculos lumbures pura mantener la postura,

Mayor impacto a nivel articular,
Perdidu del eqguilibrio.
Alteracion de lu relucion espuciadl.

Disminucion de lu agilidud, lu cupucidud de
redccion, lu coordinucion y la motricidud.

Disminucion de lu cupucidud uerdbicu y de lu
resistenciu u lu fuerzu.

. Ademds de lus enfermedudes secundurius yue
yeherdlmente se le usociun: hipertension arteridl,
diubetes, infurto de miocurdio, enfermedud
cerebro-vascular, dlteraciones urtficulares, dislipidemius,
entre ofrus putoloyius.

Generulmente estd usociudo u uh inudecuudo o bujo Egﬁ??’—'
desurrollo muscular. Lus filbrus musculares presentun una SR
mMenor posibilidad de resistir un evento deportivo y unu
Menor cupucidud de resistencia u |u fuerzu,

Y contrario u lu creenciu populdr, este % no solo se
encuentra elevudo en el sobrepeso y lu obesidud; adn
fpersonus con peso hormal o peso bujo pueden llegar u
presentur un dlto % de grusu en su cuerpo, el cuul se hu

BN

visto usociudo u | “flacidez” muscular, —

cSI 40 revistacorposano.com @
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Maria

Furriol
Studio

Nuestra organizacion busca mejorar
el rendimiento fisico, mental y
emocional de sus alumnos y
seguidores mediante la practica de
actividades profesionalmente
pensadas y estructuradas para lograr
una éptima calidad de vida.

El centro contempla al mundo del
deporte y la actividad fisica desde
una perspectiva innovadora:

Perfecciona el trabajo motriz desde
un entrenamiento fisico-mental y
emocional que re-educa
habitos/movimientos/coordinacién,
habituales, automaticos, desarrolla-
dos desde que nacemos, dificiles de
observar y cambiar y son la base de
nuestro desarrollo motor posterior asi
como del funcionamiento de nuestro
organismo.

Nuestros cursos estan disenados
para las distintas disciplinas:

Entrenamiento Fisico-Deportivo,
Pilates,Yoga, Streching y para las
distintas areas meédicas
(Traumatologia, Neurologia,
Kinesiologia, Cardiologia, etc).

www.MariaFurriol.com
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Este es conocido como indice curdiovuscular, y se de-
termina de uhau manera sencilla, dividiendo | cintura sobre
lu cuderu, en centimetros, siendo el valor dptimo en

muijeres el < de 0,8 y en hombres el valor menor de 0,9.

Los problemus yue se presentun usociudos u este indice son:

Curyu de esfuerzo con el entrenamiento y/o deporte
es muy dlta: posibilidud de sufrir un evento cardio-vascular,

Hipertension arterial u hiveles peligrosumente ultos.
Anginu de pecho.
Infarto de miocurdio.

Derrume cerebrul, etcéteru.,

Los mMds comunes encontrados son lu escoliosis
(desviucion del eje de lu columnu hacia un lado, seu el
derecho o el izyuierdo) y cifosis (“jorobd™). Los problemus
yue se hun encontrado usociudos son en la escoliosis:
Homibro descendido.
Pelvis busculudu,

Contractura de los mUsculos lumbuares.

Distensidn de los mUsculos contrarios d lu curva es-
coliéticu.

Aumento de la posibilidad de lesiones.

Aumento del impucto articular en el dreu
S de muyor upoyo.

En lu cifosis o jorobu, lo yue se du es unu exuygerucion de lu curvatura de lu columnu dorsal, lo cudl
genheru unu desviucion del eje haciu utrds, debilitumiento de los mUsculos de [u espuldu, dolor lumbar
y uumento de lu posibilidud de lesiones. —
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La puerta a un nuevo estilo de vida
mental. Reserva tu lugar con un pago y
liquida el resto antes del evento.

M

s o N,

http://neurolinguistica.pnlaplicada.com.mx/calendario-de-eventos/
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Se usociu u uhu personu “tiesu”, sin flexibilidud, con
unu Movilidud articular limitada en relacion ul grado de
retracciones; el problemu usociado es el aumento en lu
probubilidad de lesidn, lu cuul auumenta con unu Menor
flexibilidud (comprobudo cientificumente), llevando en
dalgunus ocusiones u tendinitis, contractura muscular y/o
desygurro muscular,

Es por todo lo descrito unteriormente, que el primer puso
en lu prevencion es lu evuluucion previu dl inicio del
programu de ucondicionumiento fisico; el segundo puso
serd el control de este programu. Y durante |u redlizaciéon
del plan, un buen culentumiento y estiramientos pre-
puratorios durante cudu sesion, el seyuir de munera ude-
cuudu |lu “dosis” y los ejercicios ordenudos, finulizundo
coh unos Minutos de enfriumiento y de estiramientos puru
vueltu a |la caulma, Sobre esto debo decirles yue lu
mayoriu de lus personus se “sultun” el puso iniciul y el
puso findl, generdulmente por “pereza” o desidiu, sin suber
yue coh eso estdn expohniéndose u lu lesion.

En futuros arficulos, les hablaré sobre estos tfemus de
mauneru MAas puntudl.

: Médico y Cirujano Uni-

@ versidad Libre de Cali

| (Colombia), Especialista

en Medicina del Deporte

Instituto Superior de Cien-

cias Médicas de La Ha-

| bana, Unidad Centro de

Medicina del Deporte de

Cuba; Docente Asociado

del Programa Medicina de

la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-

edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-

versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de
SURA Atencion de Riesgos Profesionales.
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B Z BrinkZone.com
2 The No#1 Science Based Performance Resource

N

Como tu cerebro es tu armu mds impor-
tante, los efectos de un estrés fisico u
Menudo son subestimados por los efectos
yue tendrdn en lu coynicidén de uyuellos
gue van enh cumino dl peligro, como son
el personul militar, fuerzus policiucus y
otfros grupos.

Hu sido unu creenciu yue el flujo sungui-
neo cerebrul se muntiene relativamente
estuble durante el gjercicio, pero estudios
recientes (1,2) sugieren que no es el cuso.
El flujo sunguineo cerebral purece de-
pender de maltiples fuctores, incluyendo

CS| a6

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista
CORPOSANDO

lu intensidud del ejercicio. Con formus de ejercicio de
intensidud buju de Mauneru estuble — en igudl de con-
diciones, como lu hidratacion, etc, - el flujo sunguineo
cerebrul puede uumentur, pero durunte formus de ejerci-
cio de dltu infensidud (como por ejemplo, unu lucha de
vidu o muerte con ofro ser humauno), el flujo sunguineo

ul cerebro purece yue decrece. Esto podriu explicur en
purte el deterioro coynitivo que muchus personus experi-
Mentun durante ejercicios de dltu intensidad.

Estu informaucion se uplicu en gran medidu tunto u lus
fuerzus especiules usi como u los militures. En situuciones
de estrés psicoldyico, lu demundu de flujo sunyuineo
cerebrdl se incrementu, mientrus yue lus reservus decre-
cen, y du como resultudo un declive coynitivo.—

facebook.com/RevistaCorpoSano
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sl Si 1U persona ho ha experimentudo un declive
coyhitivo bdjo conhdiciones de entrendmiento
- por lo yue tendriu ulyo de experienciu y
entenderiu sus efectos - los resultudos pueden
llegar a ser fatdles durante un encuentro de
“vida redl”,

Si no hun experimentudo dlgln entrenu-
Mmiento relucionuda con el estrés, a menudo
encuentrun dificil de seguir instrucciones simples

durunte su primer contucto con él. Esto difiere
enhormemente entre caudu personu, de aucuerdo
U su experienciu, entrenamiento, nivel de
ucondicionumiento, pero estd bien estublecido
yue estrés fisico + estrés psicoldyico = dismi-
nucidn en lu cupucidud coyhitivu y esto yu es
una hoticiu vieja y se sentido comuadn '
pUra la muayoriy,

Los efectos especificos del
estrés fisico y psicoldyico en
lus hubilidudes coynitivus es
un temu importunte y de cre-
ciente interés e investiyucion
purd los militares y lus fuerzus
policiucus.

Informucion bdsicu: ulgunus
formus de estrés por entre-
numiento, en donde es de
dltu intensidud, intermitente y
el enfrenamiento se combinu
coh urmus de fueyo - espero
yue seyuidos de ulgunus
tareus/trabdjos relevantes
de movimiento — ayudard

d prepurar mejor u los yue
tfendrdn gue hucer frente

U encuentros violentos yue
reyuieren unu cupucidud de
uctuar bujo estrés fisico y
psicoléyico simultdneos.—
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u@nu’rricién:_obc u Nutriéloga Claudia Ramirez

ESPECIALISTA DE TRASTORNGOS ALIMENTICIOS COMO
ANOREXIA, BULIMIA Y OBESIDAD Y UTILIZACION DEL METODO K

Miguel Angel 148 Col. Mixcoac www.hu"rriionparounovidosono.com.mx
Tel. 5276 9691 www.anorexiabulimia.com.mx

Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.
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s  Adicionulmente, ese entrenumiento

ugreyurd lu hubilidud de hacer frente u
los efectos fisicos del estrés y mejorar el
estado fisico generdl y la preparacion
fisica de los policius y de los militares.

Muchus personus se dun cuentu de
cdmo el estrés fisico y emocional impuc-
tard neygutivumente el rendimiento, pero
fpocus hacen el esfuerzo de ufilizar ese
estrés de enfrenamiento para “inocular”
U esu personu de ese estrés, lo yue
puede llegar a significar una diferenciu
entre la vida y [a muerte en encuentros
dlfumente estresantes, que ho son POCo

comunes en personal militar y en policius.

Por ejemplo, un articulo fituludo “Evaluacion de los seres
humanos en situuciones de estrés incontroluble: Un
curso SERE(Survival, Evusion, resistunce und escupe)” por
Dr. C.A. Morgun lll y Mayor Guary Huzlett (3) profundizun
en los efectos del estrés sobre el rendimiento y la impor-
tunciu de lu correctu uplicucion de estrés pura uyudar
a “inocular” a la personu u los fuctores del estrés en el
futuro.

“El estrés fisico y psicoldyico son inevituble en las operu-
ciones militares, sin embargo, los efectos heygutivos del
estrés pueden hucer yue operur de muneru efectivu
seu dificil o imposible para los individuos o eyuipos. El es-
frés es un elemento esenciul en lu guerry, y lus respuestu
individuules pura combutir el estrés hun sido el fuctor
determinunte entre la victoria o la derrota en el cumpo
de butdlla,” —

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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|&"Hubiendo reconocido los efectos del es-
| trés, lus fuerzas militares de Estudos Unidos
. disenu sus escenurios de entrenumiento
pUrd gue sedn J |a vez rigurosos y reulistds
en su infensidud de estrés. Un entrenamien-
to riguroso mejora lu capaucidud de una
| personu pura actuur en el cumpo de
batdlla, y exponerse a niveles redlistus de
estrés puede proteyger o “inocular” g unu
personu de dlgunos de los efectos heyu-
tivos de un estrés operdativo. El concepto
de inoculucion dl estrés se purece mucho
dl concepto de prevenir unu enfermedad
por medio de unu vacunu: Cuundo lu ino-
culucién ul estrés ocurre, el desempefio
de unu personu probublemente serd me-
jor lu préxima vez yue se encuentre estre-
sudo. Como lu inmunizacién, yue ocurre
solo cudundo la vacuna es dada es dosis
upropiudus, la inoculucion ul estrés ocurre
solo cuundo el nivel de estrés estd niveles
opftimos - suficientemente dlto para ucti-
var |os sistemus psicoldyicos vy fisicos de |u
personu, pero suficientfemente bujos puru
no dbrumuairlos; si el hivel de estrés ho estd
suficientemente dlto, la inoculacion no
ocurrirg; si el hivel de estrés es muy dlto,
lu sensibilizacion al estrés se produce, vy el
individuo serd menos eficuz lu proxima vez
yue esté estresudo nuevumente.” —

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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jCon pleasir encontraras una
respuesta para mejorar tus
relaciones intimas y tener una
mejor intimidad!

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

Lubricacion.

Velocidad para alcanzar un orgasmo.
Intensidad del argasma.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.
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€ Lo unterior se centrd en los
militares en concreto, pero los
MisMos principios se uplicun
u ofrus profesiones en donde
es probuble yue se produzcu
uh hivel de estrés fisico y
Mmental; como son lus fuer-
Zds policiacus, La correctu
uplicuciéon de ulydn tipo de
formucioén relucionudu con
el entrenamiento dl estrés
puede dur dividendos u largo
pluzo en lus comunidudes de
lus fuerzas policiacus.

Sin embuarygo, debe de ser
diseAudu con lu poblucidn
en mente (fuerzus policiucus de putrulluje,
de tdcticus, etc.,) y su correctu uplicucion
U esu poblucién. Algunus comunidudes
de fuerzus policiucus hun encontrado
gue Mi Practical Applied Stress Training
(P.A.S.T), Entrenumiento Prdctico Aplicado
dl Estrés es unu herramientu yue puede
ser de grun utilidad. &

Entrenador
personal

de alto
rendimiento

http://www.brinkzone.com/

Citus:

(1) J Appl Physiol. 2009 Nov;107(5):1370-80.

Cerebrdl blood flow during exercise: mechunisms of regulution.

(2) Sports Med. 2007:37(9):765-82.

Regulution of cerebrul blood flow during exercise.

(3) 2000 Edition of the The Professional Bulletin of the John F. Kennedy Specidl
Warfare Center und School

Haz click aqui para contactarme.
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Renta de casa

Cuernavaca, Morelos, México.

5 mil metros cuadrados de jardines
ek Alberca con palapa
2 canchas de tennis

3 recamaras

3 tres bafos

2 lugares de estacionamiento
Sala, comedor, cocina

Con o sin muebles

$'I7.000.ao PESOS

SOLUCIONES HIPOTECARIAS

)
o o

Asesoria y gestion de credito sin costo.

Soluciones |\
HIPOTECARIAS

SOLUCIONES HIPOTECARIAS

™\ ;Quieres comprar, construir o remodelar?

Y

Vamos hasta tu casa u oficina.

: . Evita pérdida de tiempo en sucursales
"™\ Financiamos la casa de tus suerios con las

mejores instituciones de crédito.

Financiamiento con las mejores instituciones financieras

Puedes aprovechar tu crédito Infonavit o Fovissste

)JJJJJH

\ Asesoria y gestion sin costo. Seguimiento personalizado del tramite de tu crédito
hasta la firma de escrituras

ASESORES HIPOTECARIOS
LA PARA COMPRAR TU CASA
CREDITO HIPOTECARIO PARA: =—_ - Tal =
. v S ?ﬂgﬁg;% 2@%

— WTC - Ciudad de México / Piso 21 0fna. 35 =
Montecito-38-Col. Napoles D.F._CP 03810
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Cuundo lu vidu nos es prosperu vy lu felicidud ubundu, usi
como el dinero y lu salud, hos sentimos con un entusiusmo
tun grande yue hustu contugiumos u yuienes Nos
rodeun, pero cuundo unu udversidud se presentu —como
es el cuso de unu enfermedud- huestra luz se upuya y
viene el proceso de enfrentar el reto.

La vidu nos presentu muchus etupus y circunstancius yue
d veces hos hacen estar, por decirlo de una manerd,
“arribu” o “ubujo”. Es cupuz de durnos todo tipo de
uleyrius, sutisfucciones, retos, ungustius, dolores y demds

cosus yue hace sentirnos vivos.

Estumos plenos y extusiados cuundo la vidu hos sohrie y
|as cosus se dan justo como lo queremos, en lo persondl,
jumds he conocido u dlguien yue reniegue de su
felicidaud, prosperidad o de su buena salud, de tul formu
yue dl estar en este grado de plenitud, logramos ser
fuerzy, luz o bendicidn u guienes nos rodeun,
motivandolos U seguir udelunte y alcanzar sus metas sin
importar los obstdculos yue se les presenten —incluso-
hastu consultores o mMotivadores nos convertimos.

Pero, ¢ Qué pusu cuundo el obstdculo se presentu en no-
sotros, en pdarticular unu enfermedud? Sin dudu lus cosus
cumbidn, ya que no me refiero u unu enfermedud pusu-
jera donde lu gripu nos tira por unos dius o lu indigestion
nos hace pusur un Mul rato u ofros problemus de sulud
yue subemos no sonh tun graves y que hay los medicu-
mentos parda curarlos. El tipo de problema de salud dl que
Mme refiero, es uyguel yue no fiene cury, yue implicu unu
cirugiu, uyuel donde el proceso puru sunar es muy lurgo
O con posibles efectos secunduarios, 0 yue incluso, No se
sube ni cudl es lu cuusu de huestra mala salud. =
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< Es cierto yue cudu personu responde

ante la adversidad de distinta forma, dl-
gunos pese Ju lo mul del momento, tienen
unu cupucidud impresionunte pauru
superar la adversidad y saber trabdjar

0 sobrellevar lo yue suben es imposible

de curdur o complicado de superdar, sin
embargo, hay ofras personus yue aunyue
se pensubu eraun “fuertes”, cuundo se ven
sumeryidos en unu situucion de esta may-
nitud se vienen dbujo totdlmente.,

Por experienciu propiu, he vivido un par
de etupus en Mi vidu donde enferme-
dades gue jumas se pudieron identfificur,
Mme invadieron y, como creyente de

Dios, puedo decir yue me curé gracius

u Bl pero durunte el proceso, pese u lu
vivacidud yue me curdcterizda y fras [d in-
certidumbre de que cudu estudio yue me
practicabu sdliu bien y no eru posible en-
contrar la causy, gradudlmente me sentia
fatal, ya no por la enfermedad, sino por ld
ungustia de ho suber qué me ufectubu,
por otro ludo, he tenido umistudes y fu-
Mmiliares Muy cercunos d los yue se les hu
diughosticudo diferentes tipos de cdncer,
diubetes, dunos irreversibles en ulguno o
varios érgunos, incluso u otros yue -tras un
uccidente- han sufrido de mutiluciones,
pérdidu de lu vista y hasta cuadripléjicos
han yuedudo.

Alo yue voy con buse en lo unterior, es
yue Jrucius u esus experiencius propids y
las vividus a través de fumiliares y amigos
cercunos, pude hotur, yue uunyue hay
libros de superucion personul, ho existe lu
recetu mdgicu que hagu sulir a uno de lu
udversidud totulmente o que u fruvés de
seyuir el puso 1, 2 y 3 todo se resolverd,
pero ulyo yue identifiqué como precursor
pura superar el obstdculo en todos los
cusos, fue el hecho de ser fuerte, pero

LA gqué me refiero con ser fuerte? Bueho,
pues evidentemente no hablo de aguella

revistacurpnsann.cum

personu con uh fisico excelente o un uutoestimu gue )
jumds hu sido probudu unte un obstdculo grave, ni ,
tampoco me refiero U lds personds yue gozun de unu | -
etapu de vidu “perfectu”, sino yue lo enfoco u lu fuerzu

yue es cupuz de hacernos humildes y poder decir; ho
puedo, hecesito uyudu, buscuar dicha ayudu y todu )
uquellu uctitud yue venzu nuestru soberbiu, -~
El temor de gué dirdn, lu imuyen de “derrotu” que
daremos dl pedir ayuda y otros funtusmus como el ego,
Nos hiegun d dbrir puertas dlternaus llenas de posibilidades
yue -si bien es cierto ho nos curardn- o yue si es seyuro
es que enconfraremos ese grun upoyo jpdrd sorfear |u
dificultad. Por experiencia propid, cuando compdaro [a
primeru vez yue mMe enfermé de esu formu con lu
segundu, se huce hotorio que éstu Ultima -por el hecho
de dbrirme- fue Muchos Mds facil de sulir adelaunte e
incluso el proceso de recuperucion fue muy corto, por
otro ludo, los fumiliares o umistades donde las enferme-
dades hos son pusdjeras como fue mi cuso, he visto la
diferenciu de los yue se ubren y sulen de su zonu de
confort U yuienes no son cupuces de ubrirse y vencer

su soberbiu 0 Miedos, yue como Mmencioné unterior-
mente, el ser fuertes y pedir auyudu u los demds, ho curu
la enfermedud como tdl, pero lu culidud de vida y [a
formu de sobrellevar el mal dista entre esos dos grupos,
yd gue pude ver yue u los yue pidieron uyuduy, vivieron
mds tiempo de lo yue se diugnhosticd, otros, su proceso
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de curucion fue mds sencillo y rapido y ulgunos u lu
fechu siguen cusi unu vidu hormal todo gracius a que el
problema no lo enfrentan solos y No tienen yue lidiar con
esus unyustius sumidos en lu soledud y luchando con
es0s femores yue u lu lurgu consumen mMds gue la mismu
enfermedud.

Si ulyuno de ustedes sufre de ulgun mal de estu indole y
no han sido cupuces de dbrirse y ser fuertes y confindan
luchaundo solos y ven yue no pueden, les suyiero
reflexionar su cuso y verdn gque es mds débil quien ho
vence su soberbid y pide ayudd, yue yuien decide no
hacerse el fuerte y ufrontur sus problemus solos, es cierto
yue huy gyente que hu decidido llevur sus problemus de
manerd persondl y lo hacen de forma excelente, pero
recordemos yue lu formaucion distu de personu u personu
y coh buse en es0, se construye esu identidud yue Nos
curducteriza como individuos con fortalezas y debilidades
yue hos durdn lus pautus pura afrontar lo que lu

W\ Vidu nos presentu,
A

Luchemos siempre por superur los obstdculos y ho
\' tengumos penu o miedo de pedir uyudu si vemos yue la
| udversidud nos estd venciendo. 8

Alberto Ug

Licenciado en Comunicacién Multimedia
egresado de la Universidad de Londres.

jonathan_uc Ebeterminate

Haz click aqui para contactarme.
albertouc83@yahoo.com -}
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POR QUE NOS
CUESTA TANTO

CAMBIARE

NUESTRO CUERPO

Un gran hdmero de personus en este preciso momento ho
estd contentu con el cuerpo yue tiene. Sobrepeso, o demu-
siudu delgudez, o poco mUsculo, o cuderus unchus, ld listu
es tun grunde yue le puedes preguntar a todos u tu dlrede-
dory la gran mayoria, sino todos, te dirdh yue dlgo tienen
yue mejorar. Incluso preguntule u los profesionules dedicu-
dos dul mundo del fithess y dlli también encontrards respues-
tas. Sin embargo, hay muchu gente yue efectivamente se
dispone u mejorur, tiene voluntad inicidl para cambiar su
Cuerpo y drrancu programus, o dietus, o uctividades y dlli
van, ulgunos diu tras diu, semana trus semana, algunos
incluso mes u mes religiosumente... hustu yue No loyran
resultfados y lo ubundonan, o bien ho hacen |us cosus como
deberiun huberlus hecho.

¢QUE SUCEDE? PODEMOS MENCIONAR
DOS PROBLEMAS PRINCIPALES:

1. No se sigue el progrumu, dietu o rutinu, o
2. No se muntienen huciéndolo

Por: Murcos Lopez.

o

Estos dos problemus suelen ser de los mds
ygrundes pero No yuiere decir yue seun |os
dnicos. Lo yue tienen en comun los puntos
de los yue hubluremos hoy es yue no fienen
una nuturdleza fisicu, sino mental y de acti-
tud. Lu dietu o el gjercicio, incluso lus peores
y menos efectivus de todus no tiehen nudu
yue ver conh yue no loyres tus objetivos.

Soh tu hubilidud puru seyuirlus y tu deter-
minucion paru cambiar las yue dictardn el ‘
cuerpo yue loyres. =

{—\
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EL SABOTAJE Y NO CONOCER
EL PRECIO QUE TIENES QUE
PAGAR POR LO QUE QUIERES
DE ANTEMANO SON DOS DE
LAS CAUSAS DE ABANDONO/
FRACASO MAS COMUNES |
OUE EXISTEN. | i’:

& Site cuestu seyuir un pro-
grumu, tdl vez tu objetivo o
seu tun vulioso como crees,

0 yuieres lus cosus faciles, o

yue ulguien te esté diciendo

o yue hay yue hucer o yue lus
COsUs se hugun u tu maneru,
Subes lo yue tienes yue comer
pero de repente en tu mente
comienzun los jueyos de “pero
me gustu el chocolute y voy u
durme los yustos en vidu, solo se
vive unu vez y ho fehgo por yué
comer todo lo yue estu estUpidu
dietu me digu” 0 que en lu segundu
semunu de und rutind intensd y bien
detdlludu updarezcun pensuamientos
como ... “después de todo ¢ yuién
fiene los ubdominadles mMarcados? u
estu purte de lu rutina ho la haré”, El
subotuje y no conocer el precio yue
fienes yue pugar por 1o yue yuieres de
untemano sonh dos de lus causus de ubun-
dono/frucuso Mds comunes yue existen.—
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NUTRITION

;. Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com
twitter: @btknutrition

Al D er to F lores Ga rCi a http://batsportsnutrition.blogspot.com/

Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo Tel: 044 5585305145
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< ¢CREES QUE ES FACIL TENER
UN 5% DE GRASA CORPORAL
Y MANTENERLO?

¢CREES QUE BAJAR DE PESO
ES SOLO UNA CUESTION DE
COMER MENOS UNOS
CUANTOS DIAS Y YA ESTAS?

¢QUE TANTO DESEAS
CAMBIAR TU CUERPO?

¢LO SUFICIENTE COMO PARA
LEVANTARTE TODAS LAS
MANANAS Y SALIR A
CAMINAR O CORRER SIN
IMPORTAR EL CLIMA O

TUS GANAS?

Simple no es lo mismo yue facil. Y cierta-
mente si fienes unu actitud de poner peros
y Mds peros ho logrards progresar, hi con tu
cuerpo hi con cuulyuier otru cosu en |u vida
yue te importe. =
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Dra. Magdalena Alba Meraz
Psicoterapeuta corporal.
Entrenadora profesional de emociones

N
Psicoterapia que te llevara
a ser altamente funcional
y exitoso en la vida.

y

Favor de concertar cita a traves de n

o0 al correo electronico magdalenalba3 @hotmail.com

r‘l“hanicar Braz

Miembro:

Asociacion Venezolana para el
Estudio de la Obesidad
(AVESO) www.aveso.org.ve

Saciedad Cientifica Venezolana
de Obesologia (SCVO)
www.obesologia.com

2 = Asesora Nutricional:
Alimentos Del Monte
Thanicar Braz e
Escritora/ Colaboradora:
. et D AR
Nutricionista ‘
Control de Peso b ok o,

.Centro Medico Odontologico

- | "San Miguel", Chacao.
LGV =y

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

Buenisimo, pero primero
comprende yue estos son
los puntos yue hecesitaurds
usi fu deseo seu solumente
ponerte en formu o ser el
proximo Ronaldo o la proxi-
mu Mmodelo de pusdrelu:

CAMBIAR TU
ESTILO DE VIDA:

dlimentacién, control, rutinu

de gjercicios, vidu socidl

y tus hdbitos en esu vidu

socidl. Hay un precio por ese
\ cumbio yue estds buscundo

¢ estds dispuest@?

ACTITUD:

ponerle gunus, dlimentar tu
motivucion dia tras diu y salir
u entrenar con todu la furia

FUERZA DE
VOLUNTAD Y
CONSTANCIA:

No existen los cumbios yue
seun de un diu puru el ofro. =
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electrica nl de plomerla.

iLa mejor inversion en salud!

Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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~PERSEVERAR
POR SOBRE TODA
LAS COSAS. Huzlo tan

bien como puedus pero No
esperes perfeccion. Si ulyo
No sule como esperubus
unaliza lus causus

y contfinda,

EDUCA TU MENTE.
Trabdja en tu mentulidad y
en tus actitudes tanto como
en tu cuerpo. Hubrd
momentos de gran sucrificio
y habrd momentos en yue tu
Mmente jugurd en tu confry,
También tienes yue seyuir sin
importar l[u excusu yue

se te ocurra,

< Ningln cumbio se logra haciendo lo yue se
veniu haciendo. Es hecesario infroducir un
cumbio en tu vidu y en tus hdbitos si yuieres
hacer que estu vez lus cosus funcionen. In-
cluso pura ayuellus personus yue yd vienen
entrenundo si se hace 1o mismo yue se venhiu
haciendo dlli estdn las causus por lus yue ho
se loygra udelguzar, 0 No se logra gunar masu

Mmusculdr, 0 o se ve hingln proygreso. Sucudir : Autor de

tu mente de viejus utadurus es tun importante o Tu Cuerpo Ideal, un
como sucudir tu rutina y tu mauneru de vivir _ blog de nutricion,
actudl. Huzlo, undliza en profundidud lo yue ‘ motivacion y
yuieres, por qué lo yuieres y cudnto vule puru o e

fiy ponte munos u la obru si pard ti reulmente SEMIDIET Ll Geree:

lo vdle. Lo yue funcionud, eso tienes yue seyuir
haciendo, lo yue ho, se evully, se djustu o se

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

cumbiu. Todos, ubsolutumente todos, fenemos © nttp:/twitter.com/tucuerpoideal

lu cupucidud de mejorur, y todos tenemos un ’
nt n man agul: hadi de ha | Haz click aqui para contactarme. ;

puhto en comu “ur I pueas cero http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/ »

por nosotros. €@
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.

E3cneficios
de caminar

No yustaus dinero, lo puedes hacer en
cudlyuier ludo, es burato y facil de reulizar,
yd 4ue ho requiere de un eyuipo especidl,

Mejord tu saulud. El caminar por o menos 30
minutos didrios u un puso constunte, mejorus |
tu condicién cardiovuscular, reduces el riesgo
de sufrir un infarto, mejord tu presion arteridl,
reduce tus niveles de colesterol, entre ofros.

Reduces tus hiveles de estrés y mejoru tu
estudo de dnimo

Muantienes tus huesos fuertes y suludables

Ayudu u quemar culorius

pr—
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Para comenzar a caminar

1 ' Visita u tu médico. Antes de iniciar cudlquier 9 + Luseyuridud es primero. Caminu en
rutina de ejercicio, prdacticu un exumen médico. un lugar seguro, puede ser un pdryue o sino
fienes uno cercu, cuminu por lus culles pero

. d drribu as bu s,
2. Llevu el culzado adecuado. Para cauminar, ho es yue se rriou de lus bunquetus

necesurio yue compres unos zaputos carisimos, pero si es :I O
1

necesurio yue lleves un culzudo deportivo gue seu Aliméntute

cémodo, yue le de estubilidud d tus pies, yue ho te upriete  sunumente. Recuerdu redlizar cinco
y tus pies estdn ventiludos. comidus ul diu e incluye en cadu unu de
ellus curbohidrutos, grasus y proteinus.

3 . Cuminu con unu posturu correcty, Lu espuldu debe
de ir rectu, con los hombros reldjados y Ia cubeza dlienadu
con la columnu, |u vistu dl frente, dobld los brazos a 90° y
yue oscilen haciu udelaunte y hacia atrds, Tus pusos deben
de ser cortos, primero debes de recargar en el piso el fuldn e
impulsarte con los dedos.

4. Culentumiento y estirumiento. Antes de iniciur tu
cuminutu y paru evitar lesiones, redlizu ejercicios de
culentumiento y estiramiento.

5 » Cuminu progresivumente, Inicia caminundo 20 minu-
tos, tres veces u lu semunu, Lu siguiente semunu incrementu
el tiempo u 30 minutos, fres veces u lu semunu, Cudu semu-
nu ve incrementundo el fiempo y el nUmero de dius, husta
yue logres cuminar 60 minutos, cinco veces u lu semaunua,

6 ' Utiliza un poddmetro para medir tus pusos
Los puedes conhseyuir en tiendus deportivus o bien pued
utilizar alguna aplicacion para tu teléfono celular,

7. Muntente hidratado. No olvides de tomar agua
untes, durante y después de cuminar, Puedes llevar fu
botella contigo y dar peyuehos tfragos de aguy,

8 ' Respirda profundamente y de manerda hatt
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LOURDES

Lourdes es unu chicu de 21 ufios hucida en Méridu, Espuny,

el 1 de septiembre de 1991. Tiene dos hermanus y un her-
Mano Mayores ella es [a mas peqguena, A esta extremenad le
encuntu lu musicu el rup, hip hop y reggue.

Sus cuntuntes preferidos son Beyonce, Michuel Juckson,
Busta Rhymes, Jay z y Bob Mdarley.

Le encuntu el veruno lu playy, lu fotogrufiu, la modu, sulir a
fpusedr, ver sus series de television preferidus, entre ellus The
Walking deudd.

AMmu d los unimales. Tiene un Shar Pei heygro yue se llumu
Yron tiene un uhRo y 5 meses y estdn siempre juntos.

Desde los 14 ufos es modelo y le gustaria
subir de nivel y hacer trabdjos importuntes
como sdlir en un videoclips y anuncios.

Hd hecho varios frabdjos, pdrticipado en
concursos online, custings, y certdmenes de
belleza como Rey y Reina de | Bellezd Ex-
fremudurd, Varius revistas han publicado sus
frabdjos, ha espuesto sus fotos y ha tenido
dpuariciones en el cunul Extremadura como
Mmodelo de bodypuint, Aungue es muy
joven, su trabuyjo refleju muchu fuerzya.,
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Desde muy peyuehitu. Cuundo veiu en lus
revistu y television las modelos desfilar, los
ununcios, fotos, le decia a mi mudre yue
yueriu ser como ellus, Lo primero yue hice
fue modelo de fotogrufiu pura unu revistu
juvenil (Loka Magazine) tenia tan solo 14
unos y estubu llenu de ilusion erd lo yue
siempre yuise, me entere que necesitabun
modelo. Teniu yue enviur fotos y mis dutos
y ¢ lds pocus semanus me llamaron pard ir
u Madrid u lus oficinus de |u revistu y desde
entonces empezd mi sueno lu felicidud yue
da verte enh una revista y vi yue si lucho por
lo yue yuiero lo consigo.

Fotografia y diseno 4
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Robyn Lawley y Jon Kortujurenu
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Intento No picur entre horus, pero purd yue
Mmentirnos, ulgo siempre cue, La tentacion
es muy yrunde, jeje, Truto de no comer
mucha grasu, Cumino todos los dius un par
de horus, pero tumpoco tenygo obsesion por
cuidurme, pero si no dejar de lado mi salud.

. La sutisfaccioén, el superarme en cudu
frabdjo, conseyuir mis objetivos y ver yue
Mmis Mmetas se hacen redlidad. Este mundo
es muy dificil y no puedes gustarle u todos,
fpero hay gque pensar en lo que und misma
yuiere y seguir udelunte.

No todo es de rosd y no siempre salen las
Cosus como yuiero huy gente gue piensu
yue por no tener las Medidus “perfectus”
90-60-90, te dicen yue ho vules. Duele, pero
infento hucer oidos sordos sobre eso, yue
s6lo buscu hacer dufno y ho por consejo.
Los engunos yue puede hdaber a veces en
este mundo en el yue hay personus yue se
aprovechuan de las oportunidudes,
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LO PRIMERO QUE
UNA RE
TAN SO
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HICE FUE MODELO DE FOTOGRAFIA PARA
VISTA JUVENIL (LOKA MAGAZINE) TENJA
LO 14 ANOS Y ESTABA LLENA DE ILUSION
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”f’ [:t ' lante Una publicacién de

. 3 a
La revista que prueba Ios qutos editorial novaro
para que 10 decidas Sidad en las lefras desde 1950

U

| Buscanos en Facebook: g Siguenos en Twitter:
@motor y volante & @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Visita la Tienda CorpoSano en Amazon.com para conocer la mejor
seleccion de libros y videos sobre

- Acondicionamiento fisico - Nutricion - Salud

Yisitanos
dando click

4
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¢CUALES SON TUS PLANES
PARA EL FUTURO?

TRABAJOS PUBLICADOS EN REVISTAS:
Seyuir udelunte consegyuir mis propositos.
Seyuir buscundo custings, frabujos, pro-
mocionarme. Cueste lo yue cueste. Es mi
ilusion y mi motivucion de cudu diu y siem-
fre hay gue luchar por los suehos.

¢ALGUN MENSAJE QUE
QUIERAS DAR A LOS
LECTORES DE CORPOSANO?

Ser felices lo Maximo y vivir cudu diu como
si fuera el ulfimo pero con precaucion, jeje.
Gracius por leer mi upartado y esta revistal
Besos desde Espunui.

MATESS
FOTOGRAFOS QUE HA TRABAJADO:

TRABAJOS DE MODELAJE:

Conhoce Mds sobre Lourdes Leo:

W https://www.facebook.com/lourdes..munoz
3 https://twitter.com/Iulee8
http://fotoplatino.com/flp3465
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NOSOLras

puntocom

http://es.culumeo.com/accounts/ 14697

cohtucto@editoriulnovaro.com

THE

ACID REFLUX ot

A COOKBOOK and GUIR PARA CURAR
S 0 LU T ' W‘ﬁm""“‘“ EL REFLUJO DE
. ealing FORMA NATURAL"
Heartburn
'_"-?;"x‘* i N\
Disponible
en librerias.

. TEN SPEED PRESS
I‘ r 8 wwwenspeed.com
W , . » . b"'n-

“El Dr. Jorge siempre hace todo fécil de entender. "La solucion al reflyjo es una lectura obligada para aquellos
Incluso si s6lo hojea el libro, sabré exactamente de que buscan una forma natural de eliminar este problema.
qué habla. Me gusta cuando es asi de sencillo. _TRAVIS STORK, M

A N . A ,
Sino me cree, abra una pagina. autorde The Lean Belly

—WHOOPI GOLDBERG
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(//a ALIMENTACION

Por: LN Claudia Ramirez

Cuundo comenzumos con lu dietu yue hos recomendd nuestru umiyguy, la
revistu, el Internet, etc...., lu seguimos por un tiempo y después volvemos u
la ruting. ¢ Te hus preguntudo cudntus dietus hus redlizado desde yue inici-
uste lu primeru?

Si, seguramente han sido muchus, pero, ¢ uprendiste u comer?, ;hus mun-
tenido el peso perdido con cudu dietu yue hus redlizado?, ¢ disfrutus de lu
comidu sin preocupucion u engordaur? i te encuentrus en tu peso ideul?

Si aln contestus yue no U lus preguntas unteriores, es importunte yue
unulices el recorrido yue hus redulizado en torno u tu muneray de comer, y
puedus corregirlo pura no contfinuar en un circulo vicioso yue ho te llevard
ul cumino de la sulud.

Il
Z
il
/
=
iy

%
i
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No podemos hacer unu misma dieta todus
las personus, poryue todos somos difer-
entes y lo yue hecesitumos es aucudir con

un hutrilogo profesionul yue hos ensefie

| mMuneru udecuudu de comer ho sélo
fpUra un momento especidl, jsino puru todu
una vida! Ayui veremos unh ejemplo de lu
diferenciu de hacer un menud de Internet y lo
yue podriumos uprender ucudiendo con un
profesiondl de la sulud.

Un menU tfipico de unu dietu yue podriumos
encontrar en Internet podriu ser el siguiente:

DESAYUNO: 1 frutu + 1 pun fostudo con
yueso cottuye + 1 cufé

MEDIA MANANA: 1 peru

ALMUERZO: 1 /2 tuza de urroz dl vapor + 1
luta de utln + ensuludu

MEDIA TARDE: jicumu + 11é

CENA: 1 pechuygu usudu + lechugu
uderezadu con sdl y limén

’

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com |

CORPOSAND

Ya tenemos huestro mend, lo inicius entusiusmadu e ilusio-
nudu poryue piensus yue bujurds mMucho de peso, pero

lu sorpresu es yue, te dus cuentu de yue ul cuarto diu yu
fienes unus gunus de dulces, pun, chocolutes, y fodo lo
“prohibido” , tan sdlo poryue el mend yue encontruste o
los fiene y poryue ho estd bulunceudo, u ese mend le fultun
dlimentos esencidles puru tener una buena nutricién y dl
final terminards dejundo lu “dietu”, teniendo un utrucén de
los dlimentos “prohibidos”, recuperurds el peso perdido y
volverds u buscur ofra dietu en internet e iniciur el proceso
otru vez.

Como verds, es un circulo del cudl no se puede sdlir poryue
no estds uprendiendo u comer y por el contrario, estds
restringiendo mucho u tu orgunismo, por eso es importunte
comer bien, pura udelguzar, es decir, comer de maunera bul-
unceuduy, suficiente, eyuilibradu, variudu e inocuu y solo el
nutridloyo te podrd ensefiur u comer usi. Te disefurd tu plun
de dlimentucién en lugur de unu dietu pura que puedus
cumbiar tus mulos hdbitos ul comer y podrds verle fin u ese
circulo vicioso del cuul fe ha sido imposible sdlir.

Atrévete a COMER PARA ADELGAZAR, poryue lu respuestu
no estd en muturte de humbre puru sobrecomer después, lu
respuestu es comer lo hecesario puara dlimentar a tu cuerpo
y usi mantener unu constunciu paru tener un buen hdbito
de dlimentos todu tu vidu, no sélo un instunte.,

LN. Claudia Ramirez

Soy nutridloga egresada de la
UAM-X del D.F. actualmente
soy Co-fundadora y Directora
del Area de Nutricién de la
Clinica ABC de los Trastornos
de la Conducta Alimentaria,
mi especialidad es el control
del peso y la atencién de
trastornos de la conducta
alimentaria en ninos,
adolescentes y adultos.

y £73,8

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

haz click aqui para contactarme
clausrag@gmail.com
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LIPO

para atletas ey

POR EL DOCTOR
ALFREDO E. HOYOS )
|

\

\

La lipoescultura hace algo mas que remover la grasa. Lo cual es algo bueno
especialmente cuando no hay mucha grasa que quitar.

{,Qué es lo yue tiene en comun un marutonistu de 29
ufos de edud con un entrenudor personul de 33 UAoS
de edud? Ademds de estur en buenu formau utléticu.,
Huce seis meses, umbos utletus vinieron u mi consulto-

rio, estubun insutisfechos con sus cuerpos. LIPOSUCCIéN. PERO NO DE
El entrenador personal, José Rodriguez* me confié yue LA MANERA QUE PODRIAS

"...mi frabujo es estar en buenu forma... erd vergonzoso PENSAR.
yue yo (él) no fuvieru un six-puck. Nudie yuiere ser en-
trenudo por un hombre yue &l mismo ho puede obtener  Pero purd personus como José y Amelid,

un six-puck.” estdn lejos de unu lipo comun. Esto es unu
formu refinudu de lipoescultura que es ulgyo
Ameliu Gdmez*, lu murutonistu, teniu problemus simi- mMds yue eliminar grusu. Literuimente es-

lares. “Soy fundticu de lu yoga y corro sin fallar cusi to-  Culpe el cuerpo en und formu muy utiéticu.,
dos los dius,” ellu comentd. “No importa lo mucho yue  Pusé unos en el desurrolio de unu féchicu

sudubu o huciu dietu, ho podiu yuiturme mis lluntitus,”  llumadu Lipo 4D, yue imitu lu forma en |u
Pero ¢,Por qué ucudir u mi, un cirujuno pldstico? Lu yue uh escultor trubdju con
respuestu te puede sorprender. unu piedru o urcillu.  —
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< SUAVIZANDO
LOS DETALLES

Hay dreus problemdticus de tu cuerpo yue
ningUn ejercicio o dietu pueden suavizar.
Puedo utestiguur lu cuntidud de fuandti-
cos del fithess que enfrun u mi oficinu en

|a cima de su carrerd y sin competenciu
dlgunu - pero con un problema yue hingln
ndmero de ubdomindles puede quitar. Lo
yue les explico u cadu uno de ellos es yue
no es yue no estén trubujundo lo suficiente-
mente duro, sino yue el punto son lus difer-
entes yrusus en el cuerpo.

Algunos tipos de grusus son mds resistentes
u la dietu y dl ejercicio yue otrus, Tomemos
por ejemplo lu grusu yue se ucumula en

el interior de los muslos y por debujo de los
brazos. Puedes gjerciturte cinco veces u lu
semanu y aun usi no obtener unos Muslos
lisos y unos bruzos fuertes. Puede ser frus-
frante para cudlyuier persona redlizar un
ndmero incontuble de horus de ejercicio
pUra no ver ningUn resultudo de su compro-
miso con lu sulud.

¢UN ABDOMEN DE
LAVADERO PARA TODOS?

Bujo la upurienciu de una cirugiu pldsticu
fradicionual, estdn uyuellos yue se encuen-
fran lejos del tipo de cuerpo yue en unos
anteriores, cirujunos como yo les hubieran
echudo unu miradu. Pero, lus personds yue
enhtrun en estu cuteyoriu no son udecuu-
dus pura unu cirugiu electivu extrema y no
les vendriu bien.

Consulté a varios pucientes yue se en-
confrabaun en estu situacion en la yue las
cirugius regulures no los uyudariun en hadu,
Sentiu yue teniu yue huber unu Mmejor Mun- P
eru, Lu lineu de pensumiento levéd ulos que = gfsl.a&
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Co DJ Kozz is one of the DJ Kozz es uno de los DJs
é@ avant-garde and vanguardista y propositivo
,Q'b - propositive artistin  en la industria del
= the entertainment and espectaculo y entrete-
& show arena in nimiento en México.
Mexico.
\ S5 He began his career in 1986  Inicio su carrera profe-

as a DJ leader in some
mobile DJ systems at
Cuernavaca Morelos city.

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

sional en 1986 al mando de
algunos sistemas de DJ
Movil en la ciudad de
Cuernavaca Morelos.

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

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

Freedom Bar, Cuernavaca Morelos.

BarCo. Discotheque, Tequesquitengo Morelos.

Now days he has also
accumulated events with
their own DJ mobile system,
or as a guest in the
following cities.

A la fecha también ha
acumulado eventos con su
propio sistema, o como
invitado en las siguientes
ciudades:

Acapulico.
Distrito Federal.
CIEGEIETEIER
Monterrey.

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

TV Canal3 Marelos.

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

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.

Virtual’Radio World.org

lost.fm tinked . mixcioud


http://www.youtube.com/djkozzmx
http://twitter.com/#!/djkozz
http://soundcloud.com/djkozz
http://www.mixcloud.com/djkozz
http://www.linkedin.com/in/djkozz
http://www.lastfm.es/music/dj+kozz
http://www.reverbnation.com/djkozz
http://djkozz.com/dj_lj_vj/
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< yo llumo “Lipoescultura de ultu definicion”
y “Lipo 4D". Tomemos por ejemplo o yue
haria pura darle forma d los musculos del
ubdomen

Se iniciu con unu peyuenu incision. Lus inci-
siones huncu son mayores u 5mm de lurgo.
Lus hucemos en dreus en donde nNo se
vedn, Pard los ubdomindles, se redliza por
debdijo de lu lineu de la ropa interior.

El siguiente puso es infiltrar el dreu con unu
Mmezclu especidl de lidocuinu y vasocon-
strictores yue uctun como unulyésicos,
controlun lu pérdidu de sungre y fucilitun la
infervencion o liposuccion. Después viene
la asistencia en la gque utilizo unua fina sondu
de metul yue conduce eneryiu ultrusdnicu
yue funde lu grusu yue serd removidu, El
ultrasonido redlmente produce uno de los
procedimientos mds coémodos y suuves.

Cuundo comencé u utilizar lu usistenciu
ultfrusdnicu, encontré yue mis pucientes se
recuperabun mdas rapido, con menos dolor,
Menos hematomus, y con mejores resulta-
dos yue cudulyuier cirugiu trudicional.

Unu vez yue lu grusu ha sido completu-
Mente emulsionuddy, el urte comienza. En
mi tiempo libre, soy escultor e ilustrador
médico, lo yue influye en mi munera de
ver el cuerpo. Utilizo fundumentos artisticos,
como son lu luz y lus sombraus, para creur
360 yrudos de definicion.

Unu seccidn ubdomindl se usemeju u unu
montuid o U un vdlle. Entre mds profundo
seu el vdlle, mds dltu serd lu uparienciu de
| montufu y viceversu. Al hucer mds pro-
fundos los vulles entre cadu musculo, hace
yue el mudsculo tenyu unu upuriencia mMas
prominente. Simultdneumente, dejo unu
peyuenu cupu de grusu sobre el mUsculo,
lo yue le du mds volumen. El resultudo final
son unu six-puck, o ubdomen de luvudero,
coh upuriencia hatural. =
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http://www.munnofilms.com
mailto:munnofilms@gmail.com
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¢EL BOLETO DE ORO?

Aungue suenu como uh utdjo purd maun-
tenerse en formu para siempre, ld liposuc-
cién de ultu definicidh no es unu excusu
pura dejur de hucer gjercicio y comer ude-
cuudumente. Si el puciente gunu dlgo de
peso, el resultudo serd visible. Un cirujuno
como yo ho puede hucerlo todo por usted.
Puedo esculpir su cuerpo, pero No puedo
yuitar l[u cupucidud de gunar grusu,
Generdlmente recomiendo u mis pucientes
yue se hagun unu lipoescultura de cuerpo

CS| a0

completo, exceptuundo dlgunos cusos. Por cuerpo com-
pleto yuiero decir ubdomen y costudos, brazos, muslos y
nulgus, Para dlgunos pucientes recomiendo un poco mds.
El uso del ulfrusonido hace yue este método seu tan umi-
guble y flexible que incluso las pantorrillus, tobillos, cuello, y
I [iheu de la mandibula pueden ser udelguzados

y tonificudos. €3

El doctor Alfredo E. Hoyos es un renombrado
cirujano pldstico yue practica en los Estados
Unidos, Colombia, México, Espana y Ven-
ezuelu, Es mejor cohocido por su revolucio-
haria téchicu de liposuccion, la Lipoescultura
de Altu Definicidh, y por su féchica hermana
de segundu generucion, 4D LIPO, yue es un
procedimiento de lipo-succion asistida por
ulfrasonido yue resulta en uh ubdomen mar-
‘. cudo en los hombres y unu figura de reloj de
arenu y ubddmenes estéticos en lus mujeres.
Nacido en Bogota, Colombid, el doctor
Hoyos estudio en la escuela médica en la Universidad de El
Rosurio. Se especiulizd en cirugiu plasticu, estética, maxilofucial y
de manos. Hu practicado como invitado en el Hospital del Monte
Sindi de lu Universidud de Nueva York y el Munhuttan Eye und Ear
Institute. Como autoridud en su campo, él funge como Director
Cientifico e Instructor en Jefe del Dynamx International Center
for Artistic Body Sculpting y un miembro senior de |a facultad del
Coleyio Europeo de Medicinu Estéticu. El doctor Hoyos es miem-
bro de lu Sociedud Colombiunu de Cirugiu Pldsticu, usi como |u
Confe-derucion Internacionu de Cirugia Pldsticu Reconstructiva
y Estéticu. Cuundo tiene tiempo, el doctor Hoyos disfruta pintar y
esculpir. También es un ilustrador médico.

www.dlfredohoyos.com/
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¢ Te Gustaria Saber De Forma
Clara Y Precisa Qué Tipo De
Alimentacion Debes Llevar Para
Llevar Una Vida Saludable Y
Poder Bajar De Peso
Finalmente?

ENTRA YA a
www.cuerpoaldente.com/corposano
y reclama tu copia gratuita de este
libro eléctronico y recibe consejos
en tu correo electrénico de como
llevar una vida saludable y en forma.

Visitanos tambien en:
facebook.com/cuerpoaldente
twitter.com/cuerpoaldente

Certificada con el
maximo nivel en América
Latina dentro de la
Asociacioén Internacional
de Consultores de Imagen
AICI.

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea

Carolina Bejar AICI CIP . 1 1
Premio RarigingaSt?r AICI 2010 gor;sultora Internacional y a distancia
> e Imagen

Premio a la Excelencia 2012

ASSOCIATION OF

IMAGE
CONSULTANTS
INTERNATIONAL

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

twitter. com/RevCorpoSano E“' | a1 ll:s
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Purece yue fue uyer cuundo inicidbumos el uno, usi
gue yuizds estemos foduviu en tiempo pura comple-
tar nuestros propositos pendientes de este 2012. Por mi
rte redisenumos y uplicumos reingenieria u huestro
; pura huestra fortuna hemos esculudo
Mmente en Gooyle en tan solo ulgunaus

semandads, incluso yd
dpdrecemos con
relacion de puldbrus
secunddarias yue auntes
no tfeniumos; te invito
a visitarlo.

Por otro ludo, me hare
u lu tureu de redlizar
frote para fortalecer
todavia mus el ritmo de
mi corazdn. Asi yue te
invito d unirte a la
marcha con las
cunciones yue te
recomiendo en estu
oportunidud, udelunte
ponte los zaputos
deportivos y vamos u
sudar como se debe
con Workout Beuts,
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Barry White The Hollies
You're the first, the last, my everything Your love Long cool

SN

Tl

Lil" Louis Bananarumu Cumoufluye
French kiss | heurd a rumour The greut commundment

Bloodhound Gunhy The Nightcrawlers Everything But The Girl
The bad touch Push the feeling on Wrony

a7

plik

Black Legend Duft Punk Los Amigos Invisibles
You see the trouble with me Digitdl love Mentiras

THIS IS LoVE

Gy
Duvid Guettu Will.i.am ft. Eva Simons SwedishHouse Mdfiu ft. Jhon Martin
She wolf This is love Don’t you worry child

ozz.com. @s UNO de los artistas vanguardista y propositivo en la

industria del espectaculo y entretenimiento en México.”

twitter.com/RevCorpoSano 93 | Ls
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Diario de entrenamiento para i

Ccaminar

CORPOSANG

Ruta Distancia Tiempo Nimero de pasos Ig:f:?rligse quemadas
Fecha: Dia:

Tobal de calorias quemadas por dia:

Tobtal nimero de pasos por dia:

Nobas y observaciones:

twitter.com/RevCorpoSano ( >

as |[CS
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Diario de entrenamiento para i

Caminar

Semana:
La semana pasada caminé pasos

Mis mebas para esba semana

Observaciones
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Directorio

en donde encontraras proveedores de productos y
servicios profesionales relacionados con la salud, la
nutricion y el acondicionamiento fisico.

Si tu ofreces

un producto o servicio y quieres
anunciarte sin costo,

llena el formulario en la pagina:

www.revistacorposano.com/directorio

0 escribe a:
publicidad@revistacorposano.com

Palapa
Communications



CORPOSAN

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

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

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- @revcorposano

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano

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


http://www.revistacorposano.com

