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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.
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La revista CorpoSano cumple un afio.

Estamos muy contentos por estos doce meses de llevar
el mejor contenido a nuestros lectores y suscriptores en
Ameérica Latina, Espafia y otros paises en donde personas
que hablan espanol nos leen. Gracias todos por
acompanfarnos en esta aventura, por sus comentarios,
sugerencias y por participar tan activamente en la revista.

Lo mejor esta por venir. Nuestra mision es ser la mejor
revista sobre temas de nutricion, ejercicio, salud, belleza 'y
motivacion y gracias a todos los que pertenecen a la
familia CorpoSano, lectores, suscriptores, colaboradores y
anunciantes, estamos cada vez mas cerca de esta meta.
Sin embargo, el camino es largo, y tal vez es esto lo que
nos entusiasma mas, como en el mejoramiento de la
condicién fisica o la busqueda de un cuerpo mas sano, lo
que importa es lo que haces todos los dias. Es eso lo que
finalmente te da resultados.

Aqui estamos, a tu lado todo el camino.

iFelicidades!

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwrevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
G

Siguenos en Facebook y Twitter:

twitter com/RevCorpoSano
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A tu lado todo el camino

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

Magdalena Alba Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Alberto Flores Especialista en nutriciéon y entrenamiento deportivo
Alberto Uc Comunicacién Multimedia / Entrenador personal
Cecilia Porras Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Mateo Martinez Entrenador personal
DJ Kozz Comunicélogo DJ, L)y VJ
Claudia Ramirez Gonzalez Nutridloga
Olivia Torres Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo
Siri Martinez Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
vivesanamente.com Especialista en nutricidon
Agustin Bravo Entrenador en PNL certificado
Carolina Béjar Consultora Internacional en Imagen
Fernando del Olmo Fundador y creador de Factor Bike
Paulina Benitez Salas Porras Especialista en nutricion.
Ac-Plan Nutricion Consultoria en alimentos

Dra. Alma Liliana Lopez Médico y cirujano, con especialidad en medicina del deporte

Will Brink  Entrenador personal de alto rendimiento
Laura Termini  Nutricionista Holistica Certificada

Maria Furriol Profesora Internacional de la Técnica Alexander
Marcos Lopez  Autor del Libro Tu Cuerpo Ideal / Entrenador personal

Norma Pernett Medicina Del Deporte y Antropologia

Esther Redolosi  Psicdloga

José Manuel Santos Psicélogo. Coach personal, ejecutivo
y organizacional

Thanicar Braz Nutricionista y Asesora nutrimental

Roberto Leiva Gerente general de Laboratorio Gador en Chile

Madelen Chef con especialidad en comida vegetariana

Dennis Leyton Fundador y editor del sitio cuerpoaldente.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Curismu, sencillez y tulento son sdlo ulgunus de lus pulubrus que
describen u este joven urtista que cuentu con el respeto, udmiracion
y curifo del publico ulrededor del mundo; y es ese mismo publico yue
dl igudl yue el de Estudos Unidos, México, Puerto Rico, Lutinouméricu y
Europd ha inundado los principdules portdles de Internet, creando
cientos de pdyinus en donde entre otrus cosus destucun su trabdijo.

Duniel Elbittar ha recibido excelentes criticus de lu prensu
especidlizada, y ha acuparado lu utencidon de los medios de
comunhicucion. En México ha sido considerado como unho de los bellos
rostros de hoveld, gracius u su excelente trabdjo yue o han convertido
en un uctor gue brillu con luz propiy, y yue cudu dia gunu mds
simputia del publico.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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TRAYECTORIA

La currera del venezoluno Duniel

Elbittar inicidé hace 14 aunos, cuaundo

él, u punto de iniciar su currera de

odontoloyiu, ucompund u unu de

SuUs hermanas a und prueba de ac-

tuacion, y fue él uien se yuedd en P

el proyecto, mientras yue su her-

L many, paraddjicamente, estudié la
curreru de odontoloyiu.

A lo lurgo de su uscendente e im-
. pecuble frayectoria arfisticu Duniel
- Elbittar ha participudo en impor-
. tantes producciones de TV Aztecuy,
. Univisidon, Venevision y RCTV yue le
. han dudo |a vuelta dl mundo y yue
‘ ' han sido fraducidus en varios idi-
omus, taules como: "Cumualeonu” (lu
cuurtu telenovelu mds vendidu en
- el mundo), “Asi es lu Vidu”, Mi Negru
Consentidu”, “Enguhada”, Olvidarte
. Jumds”, “Lu Culle de los Suehos”,
“Mds Que Amor Frenesi”, entre ofrus.

twitter.com/RevCorpoSano ( 15 Il:s
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Fotografias de Tom Culis.
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Ademds, de su frubujo protugdnico
en vurios uniturios “Decisiones” y “Lo-
teria” de la cudena Telemundo.

Sin lugar a duda Duniel Elbittar ya

es considerado uno de los galdanes
Mds cotizados a hivel internaciondal,
gracius u su excelente trabdjo en las
telenovelus yue lo han convertido
enh un actor yue brilla con luz propiy,
y que cudu dia gunu mds simpatia
del publico, utencién de los medios
y excelentes criticus de la prensa
especidlizada.

El antagdhnico de “La Mujer de
Judas” la telenovela estelar de TV
Aztecuy, (interpreta el persondje de:
Alirio Aguero Del Toro)

e En marzo de 2012 fue gulurdonu-
do en lu Ciudud de México por su
destaucudo trabudjo actordl inter-
pretando dl villano Alirio en |la
telenoveld “Lu Mujer de Judus”,
Dicho reconocimiento se lo otorgd
Guleriu Pluzu de lus Estrellus,

e En murzo de 2012 Duniel develd su
estrellu e inmortalizé sus huellas en el
famoso Puseo de Lus Luminarius de
México, Guleriu Pluzu de |u Estrel-
las, como reconocimiento por sus 14
Unos de unu impecuble trayectoria
actoradl.

e Seleccionudo, por la versibh umeri-
cunu de lu revista COSMOPOLITAN,
como uno de los 50 Cosmo’s Buch-
elor 20107, siendo el Unico latino en
esu importunte listu. (El soltero Latino
Mds Codiciudo del Mundo), P N

c5| 18 facebook.com/RevistaCorpoSano
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e En muyo de 2010 Duniel fue hom-
enhujeudo en lu Ciudud de México
dénde plusmd lus huellus de sus
maunos en Guleriu Pluzu de lu Estrel-
lus, como reconocimiento por sus
12 ahos de unu impecuble trayec-
toria uctordl.

fl'os‘d(—; Tom Culls.

.
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Fotografias de Tom Culls.
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e Por su destucudo trubujo en lu
puntalla logrd (en agosto 2010)
yue TV Aztecu lo firmara como
urtistu exclusivo, usegurdndose
dos protuyodnicos de telenovelu
para los proximos dos unos. Su
mMJds reciente proyecto fue lu

telenovelu VIDAS ROBADAS,
donde hizo el pupel untugdnico
de ld historid. Y la tfelenovela
PECADORA, yue fransmitié el
ufo pusudo Univision en
Estados Unidos.

as |CS


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

CORPOSANG

e En hoviembre de 2010,
fue seleccionudo, por lu
versibh umericunu de lu
revista COSMOPOLITAN,
como uno de los "50
Cosmo’s Buchelor 20107,
siendo el Unico latino en
esu importunte listu.

g #  focebook.com/RevistaCorpoSano
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¢ En diciembre de 2010 fue
gulardonado en la Ciudud
de Miumi como Mejor
Actor Antagdnico, yrucius
u su destucudo trabdjo en
las telenovelas PECADORA
y VIDAS ROBADAS. Dicho
recohocimiento se lo
otoryd lu revistu Curteles.

o A mediudos de
diciembre de 2010 el
prestigioso portul de
infernet AOL Lutino -
Celestrellus lo selecciond
como uhu de lus
Celebridudes Lutinus Mds
destacudus del 2010,
gracius u ser unu figura
yue sorprendid en el uho
por su destacado trabdjo
actordl, por acuparar las
miradus y atencion del
publico, y los medios de
comunicucion.

e En enero de 2011 nues-
tro tulentoso gyuldn, fue
seleccionudo por ld re-
vista COSMOPOLITAN en
Espunol, como el COSMO
HOMBRE, gracias u ser
uhu estrellu carismdticu
yue cuutiva dl publico,
hace suspirar a [as chicuas,
y brilla por su excelente
uctuacion.

Fotografias de Tom Culls.

twitter.com/RevCorpoSano (


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

CORPOSANG

e En verano de 2011 TV Aztecu lo selec-
ciond como Imugen para promover

el Turismo en Chiapus, el guupo y tal-
entoso uctor redlizo comercidles de tv
pdrd promover la campdna de verano
de Aztecu 13.

Fotografias de Tom CU||is.]

e En enero de 2012 es Imagen de lu
cumpunu jMuévete! ponte en formu,
unu iniciativa para combutir [u obe-
sidad infantil, promover el gjercicio y
la vidu suluduble. A beneficio de la
Funducién Aztecu. Como purte del
proyecto se celebrardn caminutus por
varios estudos de México, estus tienen
el propodsito de fomentar y educar sobre
la salud preventiva y los beneficios del
gjercicio y lus actividudes fisicus. Tam-
bién concienciur u los Mexicunos sobre
la importancia de estublecer und suna
dlimentacion e incorporar el ejercicio
fisico en sus vidus, en todus lus edudes,
lo yue redundard en gyrandes beneficios
pard la salud y la eficienciu fisica,

e En murzo de 2012 lu revista TeVe o
selecciond como uno Los Gulunes mds
Sexys de lu television mexicuna,

e En mMarzo de 2012 huestro talentoso
guldn, repite como el COSMO HOMBRE
de la revista COSMOPOLITAN en
Espdnol, gracias d ser una estrella
curismdticu yue cuutiva dl publico,
hace suspirar a las chicus, y brilla por su
excelente uctuucion.

e En mMayo de 2012 lu revista PORTI
lo selecciond como unho de Los 12
Gulunes Mds Sexys.

g #  focebook.com/RevistaCorpoSano
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Tienda CORPOSANDO en amazon

i

3 Este mes, recomendamos algunos libros y
d'l.enda videos cldsicos (en inglés) que no deben
LURFUSAND faltar en la biblioteca de cualquier amante

del ejercicio y la salud.

Por Arnold Schwarzenegger

Ademds de ser conocido por su papel en la pelicula Terminator y después por ser el
gobernador de California, Arnold Schwarzenegger fue un reconocido fisicoculturista.
Este libro es una excelente guia sobre alimentacién y ejercicios para los que se inician
en el mundo del fisicoculturismo.

\Z4

Por Jack Lalanne

De los pioneros en el mundo del fithess y la salud, Jack Lalanne; quien.fallecié a la
edad de 95 anos, es un ejemplo de bienestar y disciplina. En su libro, nos presenta su
filosofia sobre la salud, alimentacion y ejercicio. iSi alguien nos puede dar consejos
sobre la longevidad, ese es Jack Lalanne!

\Z4

Por Bill Phillips :

Publicado por primera vez en los 90”s, Body for Life sigue siendo un libro de referencia
para todos aquellos que quieren bajar de peso de'-manera saludable. El libro incluye
recetas, ejercicios y lo mds impeortante, un plan motivacional que te ayudard a
alcanzar tus metas.

\Z4

Por Richard Simmons

iEs tiempo de sacar los “calentadores” y el “leotardo”! Si llevas mucho tiempo inactivo,
este DVD te infroducird al mundo de los aerobics de manera divertida y sencilla. Las
coreografias, la musica y la personalidad de Richard Simmons seguro te haran sentir
muy motivad@. :

\Z4

Por Jane Fonda

Si nunca has realizado un video de Jane Fonda, te recomendamos gque pruebes Trim,

Tone & Flex. Jane Fonda incorpora a sus técnicas y rutinas pasadas, nuevos ejercicios.
El DVD se divide en dos rutinas de 20 minutos cada una, en donde podrds trabajar la

parte alta y baja de tu cuerpo.

54
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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

CORPOSANG

A tu lado todo el camino

;Quemar calorias?

;Baile? ;Pesas? ;Elasticidad 7/‘\ m

7SI nos leisteen |
CorpoSano,
recibe tres
clases gratis

15 kg

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

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

twitter.com/RevCorpoSano < i |
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Recomendaciones CORPOSANO

Polar México

Un excelente monitor de frecuenciu curdiacu y mucho
mds, pard los corredores y ciclistus recredtivos yue desedn
prepardrse pdara unu competencia con indicuciones claras
e inteligentes. Retroulimentucion inmediuta de tu ejercicio.

Para entrar
WWwWw.poldr.com.mx

HeadBlade ATX

HeudBlude

Sillo tuyo es rasurarte la cabeza, debes probar lo huevo de
HeudBlude. Consiguieron mejorar su producto y lo hicieron
adn mds facil y rapido.

Para entrar

www.heudblade.com

Salmon Oil 1000 Mg 180 Gels

GNC México

Unu de lus formus mas prdcticus de consumir los deidos
grusos esencidles Omeyu-3. Cuidu tu coruzén, tu sistema
hervioso y tu piel con este producto.

Para entrar
da un click agul
www.ghc.com.mx

Cepillo Phillips Sonicare

Lu fecnoloyiu Sonicure de Phillips e uyudu a mantener tus
dientes limpios y sanos. Nunca fue tan flcil obtener una
limpieza tan profunda.

Para entrar

www.phillips.es

Ziglite de Reebok

Ddle poder u tus pies con la suela modernu, confiuble y
pensudu pura correr de Ziglite de Reebok. Ziglite te ofrece
retorno de energiu y umortiguuciéon en un culzado

ligero y flexible.

Para entrar

www.reebok.com/es-MX/
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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
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CARRERA NOCTUCTAR 14 Oct SCOTIABANK TORONTO
UNAM S2012 WATERFRONT
MEXICO, DISTRITO FEDERAL
http://www.deportes.unam.mx/convocatorias/pdf/car- MARATHON 2012
reranocturna2012.pdf TORONTO, CANADA

http://www.torontowaterfrontmarathon.com
S
DURANGO, DURANGO, MEXICO 140ct VINA DEL MAR
http://www.asdeporte.com VINA DEL MAR, CHILE

http://www.maratonvina.cl/web/
TRIATLON

: 200ct THE NORTH FACE

DIERD K TONAL CANCIEN ULTRAMARATON
http://www.triatlon.com.mx DE LOS ANDES

LOS ANDES, CHILE
5° CARRERA CARTOON http://www.endurancechallenge.cl/
NETWORK PETIZOO LALA .
MEXICO, DISTRITO FEDERAL 20 Oct ULTRA TRAIL DE MEXICO

HIDALGO, MEXICO

http://www.emociondeportiva.com : )
http://www.ultratrailmexico.com/

MARATON 2012
. 8vo TOUR DEL H20
CORONA QUERETARO 20 0ct U2 o iravo, MBco
QUERETARO, MEXICO http://www.ironman703cozumel.com
http://www.asdeporte.com
. CARRERA MC DONALDS
IO IO B0 Sl b2 210ct 5k LAS MUJERES CORREMOS
http://www.maratonbiobio.cl DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com
MARATON DE CHICAGO -
CHICAGO, ESTADOS UNIDOS MEDIO MARATON
http://www.chicagomarathon.com 21 Oct DE VALENCIA
i VALENCIA, ESPANA
TRIATLON DE BARCELONA 2012 http://www.mediomaratonvalencia.com/
BARCELONA, ESPANA
http://www.garminbarcelonatriathlon.com/ CARRERA AVON CRUZAD A
, CONTRA EL
MARATON DE GUAYAQUIL
GUAYAQUIL, ECUADOR 28 Oct CANCER DE MAMA
http://www.dm3.com/index.php?carpeta=proximacom DISTRITO FEDERAL, MEXICO
petencia&id=8 http://www.asdeporte.com
MARATON DE BUENOS AIRES IRONMAN 70.3 MIAMI
BUENOS AIRES, ARGENTINA 28 Oct  MiamI, ESTADOS UNIDOS 2
http://www.maratondebuenosaires.com/index.html http://ironmanaustin.com/ %
3]
BICI EXPO MARATON ECOLOGICO g
DISTRITO FEDERAL, MEXICO RIVIERA MAYA Q
http://www.biciexpo.com.mx/ 28 Oct RIVIERA MAYA MEXICO ?
http://www.totalrunning.com 0
CARRERA SPORT CITY , g
MONTERREY MEDIO MARATON 21K %
MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO 28 Oct CABO FITNESS CLUB “é
http://www.emociondeportiva.com CABO SAN LUCAS, MEXICO =
http://www.marcate.com.mx g

CARRERA PROFUTURO 5KY 10K
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.entusmarcas.com.mx
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(/;i ALIMENTACION

CERTERAS PARA
BAJAR DE PESO

W Por: LN Claudia Ramirez

Es muy comun que al comenzar una S 200~
dieta estemos entusiasmados, =
iniciamos con muchas ganas,

hacemos todo perfecto y tenemos claro por

qué queremos bajar de peso; pero conforme

pasa el tiempo, nos vamos desanimando,

descuidamos lo que comemos, y poco a

poco vamos dejando nuestra dieta en el

fondo de un caqjon.

{Por qué nos pasa esto y qué
podemos hacer para evitarlo?
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Una de las razones principales por las que Entonces lo que debemos
sucede esto es que nos ponemos metas muy  hacer, es iniciar con \_
inalcanzables, queremos todo facil y rdpido  metas realistas y alcanzables,

y eso légicamente va desanimdndonos en el en plazos que realmente

camino porque no alcanzamos con facilidad  podamos cumplir y dejar de lado

las metas que nos pusimos en un principio. las fantasias de lo que sabemos que no
seremos capaces de realizar a corto plazo,
vamos a ir describiendo paso por paso las
cosas gue tendremos que iniciar para crear-
nos el principio del camino con destino a:

PERDER PESO. —

Esto es, debemos tener un objetivo claro, con
una razoén especifica. Ejemplo: Quiero bajar
de peso para.....(para ponerme el vestido
talla 9 en el evento que serd dentro de 2
meses, para gque me bajen mis niveles de
colesterol, para que pueda sentirme mejor
fisicamente, etc...) Y ahi es donde debemos ‘
tener claro el para qué quiero bajar de peso,
pueden ser 1 o0 varias razones, pero que sean

bien claras y especificas. >

twitter.com/RevCorpoSano E revistacorposano.com
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<PAS02.TIEMPO REALISTA

Debo saber que tanto debo bajar y por
tanto, en cuanto tiempo serd adecuado
bajar ese peso. Si tenemos 10 kg exiraq,
sabemos que es imposible bajarlos en 1
semana, entonces deberé ponerme un
tiempo de bajarlos tal vez en 3 o 4 meses,
que es un tiempo que recomiendan los
especialistas. Al tener claro ese periodo de
tiempo, serd mds facil apegarme a un plan
de alimentacién porque asi no me desani-
maré si solo bajo 2 kg en 1 mes por ejemplo.

PAS03.MOTIVACION.

Es importante siempre tener presente lo que
me motiva a bajar de peso, si en las metas
pusiste para que me disminuyan mis niveles
de colesterol, entonces debo recordar qué
me motivé en primer lugar a querer disminuir-
los (por ejemplo, para no sentirme mal, para
dar el ejemplo a mis hijos, para realizar mis
suenos en un futuro, etc.) siempre recuerda
lo que te motiva, visualizalo y tenlo presente
porque la motivacion es la que no te va a
dejar alejarte de tus metas.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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PASO4.ERRORES
Y SOLUCIONES.

Recuerda que los seres humanos no somos
perfectos, asi que seguramente cometerds Pe rsona |
errores en el camino, si ya lo sabemos .
entonces podemos crear estrategias y tral ner
soluciones para la correccién de esos
errores, por ejemplo, si sabes que
normalmente tomas poca agua, seguro que
en el camino habrd dias en que tomards
poca agua, si cometo ese error, entonces
é{qué puedo hacer para corregirlo?

Por ejemplo, podemos solucionarlo en
cuanto me doy cuenta, tomar 2 vasos de
aguaq, o simplemente podemos ubicar la
razén de por qué tomé poca agua ese dia
y entonces solucionarlo al siguiente dia, tal
vez agregdndole limén para que me de otro
sabor, o llevdandome una botella al trabajo o
la escuelq, etc. Debemos aceptar nuestros
errores para poderles dar una solucion.—

CORPOSANG
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& Aqui te dejo una tablita con un ejemplo que te podrd servir
como guia para comenzar a establecer tus metas, el tiempo,
tus motivaciones y detectar posibles errores y soluciones en
base a cualquier tratamiento, dieta o plan de alimentacién
que vayas a comenzar. Recuerda que siempre debes ase-
sorarte de un profesional de la salud para poder alcanzar tus

metas de una manera adecuada y saludable. LN l:lalmia namm

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

Metas Tiempo realista Motivacioén ™_

Bajar el Colesterol 4 meses Tener buena salud

-

Bajar 3 Kilos 2 meses Usar ropa mds chica = "‘ Y
Posibles errores Soluciones

Tel. 5276-9591
Comer grasas en exceso Comprar aceite en aerosol http://nutricionlibre.blogspot.com

Saltarme horas de comida  Ponerme una alarma en mi celular haz click aqui para contactarme A
clausrag@gmail.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

:5| 44 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono


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

CORPOSANG

{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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Aristoteles:

“La inteligenciu cohsiste ho sélo en
el conocimiento, sino tumbién en
| destreza de uplicar los
conhocimientos en lu practica.”

LOGREMOS

NUESTRAS METAS

=

*Cecilia M. Porras Morales
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Dale Curheyie:

"Si yuieres vencer el miedo, no te
sientes en cusa U pensar en ello.
Sdly ponte u trabujar.”

twitter.com/RevCorpoSano ( >
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Paulo Coelho:
"Lu timidez pone obstdculos en tu
cumino, la audacia los elimina.”

¢Qué te vino a la mente al
leer estas frases?

Desde lu Greciu untiguu hasta huestro
fiempo presente, purece yue el femu de
| constuncia y lu perseveranciy, lu actitud
ante nuestro frabyjo y el desarrollo de
hubilidudes es unu constaunte.,

No obstunte, suele ser algo yue evitumos
lu mayoriu de lus veces o0 hos rendimos
antes de ver los frutos de huestro esfuerzo.

¢Por qué suele suceder esto?

1.Nos han hecho creer yue solo ulgunos
privilegiudos son cupuces de logrur esto,
gue ho es purd la gente “normal”,

2.Pulubras como “esfuerzo” y “perseve-
rancia” son percibidos como ulgyo heyu-
fivo, yue requiere de mi ulgo cusi sobre-
humuno.

3.5¢ piensu yue yuién lo logra ho yozy,
no se divierte, sdlo frabdjau, —

a7 |CS
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< Estas frases nos llevan a
reflexiones interesantes
de nuestro actuar:

Tener informacion es importunte, pero
suber cudndo y cémo utilizarla mucho
mejor. No me digan que ho han estado
eh unu situacién donde en su mente
resuelven lo yue tiene u todo el mundo
en discusion y pensundo yué hacer, pero
el qué dirdn te detiene u decirles lo yue
estds pensundo.

Generdlmente somos hosotros Mismos

los yue desconfiumos de huestras habili-
dudes y destrezus; de uhi yue hi siyuieru
infentumos hucer ulyo yque podria darnos
sutisfacciones, porgue hos hemos con-
vencido de yue ho podremos loygrurlo.

Somos Mds de plunedr y pensur en lo
gue yueremos hacer pero no llegamos a
ponerlo en prdactica,

El miedo purdlizu, pensumos yue lu
auduciu es puard los uctos heroicos y no
pura nuestro yuehucer cotidiuno =
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El miedo paraliza,
pensamos que la
audacia es para los
actos heroicos y no
a nuestro
acer cotidiano

-

i

o L wE
i 'ﬁ\

i . \"
| A .‘* N\
. . _&?-"_\-. - .

twitter.com/RevCorpoSano 5 revistacorposano.com | 49 lcs


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

CORPOSANG

® -

& Es decir, el problemu estd sdlo en hosotros:
por un ludo, el poco conocimiento de
yuiénes somos y lo yue somos cupuces
de hacer; pero fumbién, lu percepcion
de nuestro entorno y la que creemos
tienen los demds de hosotros.

Sentimientos de verguenzu, miedo dl
fracuso 0 U yue ofros Nos veun “fracusar”
O ho obtener lo yue pensumos... hos
detiene, hos impide avanzar hacia
nhuestrus metus y proyresur dia u diy,

Para poder uvanzar en este proceso es
importante ir puso U pUso y de mMenos u
mdas. Paru ello, debemos revisur nuestrus
Metus pura este Uno.

Imayginemos yue unu de ellus fue hacer
ejercicio, nos inscribimos U un gimnusio,
iniciamos cusi didrio, lueyo tres veces d ld
semunu y uhora vamos cuundo
podemos, yuizds unu vez cudu dos
semunus o unu vez ul mes :S

Lo importunte es ¢ Por qué yueriumos
hacer ejercicio?

¢ Parda vernos mejor? ¢ Por sulud? ¢, Puru
impresionar u ulguien?

Mientras mds honestos seumos en lu
respuestu, mejor prepurudos esturemos
fpdra retomar o...

replantedr nuestra meta,

Si erd pura vernos mejor... hay yue llevar

unu bitdcoru visudl y escritu de nuestro Si eru por sulud, igudl hay gue iniciur con peyuenus
inicio y cudu semunu ir viendo lus mejo- cuminutus de 15 Minutos husta llegur a 45 minutos o unu
rus, Eso hos uyudurd a mantener nuestro  hora. Elige una horu en que puedus hucerlo sin sentirfe

interés en el proceso. Tomute unu foto presionadu por volver a uh lugur y en un espucio yue te
en lu tarde del domingo, sé reulistu e invite reulmente u cuminur u buen puso sin purdrte (yu
iniciu yendo dl gimnusio fres veces u lu se dl iniciur el diu o ul finulizaurlo). Usu |u ropu correctu
semund, Ahota como te sientes al final (ropu coémodu y unos buenos tenis). Ta mismo decidirds

del diu yue vus ul gimnusio (por ejemplo:  cudndo yu es fiempo de pusur de lu cuaminutu u trotur
te ayudd u subir lus esculerus mejor o sin o inscribirte dl gimnusio purd incrementur el ejercicio. No
cuhsurte demusiudo). ubuses, sélo yuieres sentirte mejor. =

c§| 50 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

o

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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Si era para impresionar u ulguien, déjulo. Trabdju en tu
proceso de uceptucion, de segyuridud en ti mismo y

unimate d invitar a esa persona u tomar dlygo. Site van u
yuerer gue seu como eres, ho como podrius llegur G ser.

Pero unte todo, DISFRUTA lo yue decidus hacer. Huzlo
por i mismo y no por otra personu. Reyistra los uvunces
yue vus logrando y... felicitute por ello, celebru tus
logros, coméntulo u otrus personus, es ulyo puru
compurtir diu u dia,

Gecilia M. Porras

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

Espero yue te unimes u hucer este proceso. Reflexionu Licenciada en Ciencias y Técnicas de Comunicacion,
sobre lo yue hubius decidido hacer este ufo; refomu Maestra en Investigacion y Desarrollo de la Edu-
) ) ] ] PP cacion.
fus metus Y retos, huzlos Tuyos, yozu el diu u div Y Doctora en Ciencias de la Informacion.
reflexiona sobre los loyros obtenidos. Dentro del area educativa ha laborado como Coor-
dinadora Académica (actualmente es Directora de
S L o . la Maestria en Gestion e Innovacion Educativa en la
Celebru cudu puso yue des y cudu peyuehu metu Universidad Motolinia del Pedregal).
yue logres. Cuundo menos te des cuentu, yu habrds Profesora a nivel de licenciatura y posgrado (maestria
sobrepusudo lu metu y serd un hdbito Mds yue habrds y doctorado) en las areas de comunicacion, pedagogia
) e investigacion de la comunicacion social; tambien es
logrado en fu vidu, capacitadora independiente.
Es terapeuta de Flores en los sistemas Bach,
Les deseo lo mejor puru este mes de Octubre que nos gas“igg:faﬁéééza“a (Bush)y transmite energla con
prepury haciu lu reflexion de lo yue somos como mute- (http://www.lgp.com.mXx/ireca.aspx).

www.ceciporras.bhipglobal.com

rid, Nos recuerdu yue estumos de puso y yue huy yue
uprovechar ul mMaximo el tiempo yue estumos viviendo.
Hagdmoslo u fondo, con cluridud en huestro hacer y
disfrutundo nuestrus uctividudes cotidiunus, €3

haz click aqui para contactarme
bhipceci@gmail.com -}
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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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(Va ALIMENTACION

Por Ac-Plun Nutricion A

Ya se ucercu el findl del uno y, si toduvia no cumples
todos tus propodsitos, nosotros te uyuduremos u cuidar tu
dlimentucion puru usi bujar esos kilitos que te sobran,

Es el momento perfecto puru conocer ulgunus
recomenduciones de dietus en lus que el objetivo es
tener unu mejor sulud y por lo tunto Mejorur tu culidud
de vidu,

€N €STE ARTICULO ENCONTRARAS UN PLAN D€ ;
ALIMENTACION €JEeMPLO, SIGUELO Y DISFRUTARAS |
LO RICO QUE €S COMER SANO.

Recuerdu gue un plun de dlimentacion siempre se
ucompunu de uctividud fisicu, lo ideul es hacerlo por lo
menos 4 veces por semunu durunte minimo 40 minutos
cudu vez. Por ofru purte, lu hidratacion tumbién es de
sumu importunciu, Tomu por lo menos 2 litros de uguu
natural al diu, =
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‘DESAYUNO

Ttuza de meldn o 1 tuzu de pupuyu

2 guesudillus (2 tortillus de muiz y 3 rebanadus
de yueso ouxucu o punelu),

COLACI

1 barritu de ceredl y Jicumus,
pepinos y zuanuhorius

X a facebook.com/RevistaCorpoSano
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Sopu de verdurus o consomeé y
2 tuza arroz dl vupor y

Carne en sulsu verde 120-180y (sin grusu)
(tfumbién puede ser pollo o pescudo)
Ensuludu y/o verdurus ul gusto y

1 vaso de uguu hatural o de subor endulzada
coh ulydn edulcorunte

COLACION .
CEeNA

1 manzana o 1 peru

Ensaladu de atdn: 1 lata en
uguy, 1tuza lechuguy 1
jifomute con uceite de olivu
(1Cdu) y vinuyre ul gusto) y 1
tostaddu horneadu —
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« TIPS Y RCCOMCNDACIONES
PARA COMCR SALUDABLC.

® Evitd los dlimentos fritos, capeudos o empdnizados y
prefiere los yue son horneudos, u lu planchu, hervidos
y/0O Usudos.

® Prefiere utilizar aceites veyetules como el de olivy,
girusol, soyd, o muiz, en lugur de mauntecu, mantequillu
O Murygaring,

® | imitu el consumo de curnhes rojus o maximo 2 veces
por semunu, Prefiere curne magyry, es decir, yue no
tenyu ygrusu,

® Evitu el consumo de curhes frius, curne de cerdo

0 de cordero.

® Aumentu el consumo de pescudo, yu yue contiene
omeyu-3, yue uyudu u disminuir los hiveles

de colesterol.

® No consumus mds de 2 yemus de
huevo por semana,

® Al consumir aves, es recomenduble
eliminar la piel.

® Prefiere IGcteos bujos en grusu o
descremudos.

® Aumenta el consumo de frutus y ver-
durus u 5 porciones ul diu, De preferenciu
crudus y con cdscuru, Evitu los jugos.

® Reuliza 5 comidus al diu, 3 principules y
2 coluciones.

® Come despucio y musticu bien los
dlimentos, esto ayudaurd u yue te sientus
sutisfecho Mds rapidumente.,

® \/aria los ulimentos consumidos en un
mMismo dia,

® Activate, no sdlo ir ul gimnusio es uctivi-
dud fisical Subir escalerus, sucar U pusedr
dl perro, budilar, ir de comprus, etfc. son
unu buenu formu de muntener nuestro
cuerpo yuemando culorius. €3

AC-PLAN es una consultoria en alimentos
dedicada principalmente al desarrollo de
menus persondlizados.

Infegrada por un grupo de nutridlogos
egresados de la Universidad Iberoamericana,
contamos con mds de 10 ahos de experiencia
conjunta en el drea de nutricion clinica,
cienciq, tecnologia y servicios de alimentos

www.ac-plan.com.mx

Insurgentes Sur # 1824-301 Col. Florida
Tel: 5662 3009 / 5661 7401

CS| se

revistacurpnsann.cum

£

Socias »

Andrea Parga Valinas
Cecilia Lemus Basualdo
Arlette Modiano Herndndez

m Consultas

m Proyectos institucionales y talleres de

otientacién nutricional

ﬂ Ac-plan Nutricién @ @ac_plan

Jesus del Monte 37 piso 2 T-36 cc Espacio Interlomas

Newton #181-C Col. Pokanco
Tel: 55450588

facebook.com/RevistaCorpoSano
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ceciporras.bhipglobal.com
o pide mds informes a: bhipceci@g

Productos
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Al inicio de cudu proyecto el entusiasmo es exorbitante y tfendemos
u vernos logyrando esu meta,

Cudntus veces hos encontramos en situaciones en lus yue queremos
redlizar dlgo, yu seu formar unu banda de Rock, construir algln arte-
fucto yue solucione ulgln problemu, bujur de peso, mejorar nuestru
condicién fisicu, echar undur ulgdn heygocio y un sin fin de proyectos
yue hos proponemos redlizar u o lurgo de huestra vida, Al inicio y sin
todaviu empezar, Nos vemos logrando 1o que hos propusimos —lo cudl
no estd maul- yu yue es bueno tener unu ideu de dénde estumosy u
dénde yueremos llegur, el problemau radicu en perder justaumente la
metu dl momento de tener el primer problema cuundo empezamos
a ejecutar nuestro proyecto. —
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Segurumente muchos hemos
escuchuado la frase yue dice: “hada
es facil en estu vidu”, lu cudl podriu
ser temu de discusion y undilisis de si en
verdud todo tiene yue ser dificil, pero
eso serd en otru ocusiéon. A lo yue me
yuiero enfocur con estu fruse, es en el
hecho de yue |us cosus requieren un
foroceso y un frabdjo puru ser
redlizadus, lo yue dard como
resulfado que nos enfrentemos con
ulgunos obstdculos durante el desurrollo.
Probublemente dlgunu vez redlizamos
ulgdn proyecto yue ho tuvo hingunu difi-
cultad u lo lurgo del proceso (de uhi yue
no todo en lu vidu “tiene” yue ser dificil),
pero ¢ yué pusu cuundo si se presentan
problemus? Aqui es cuundo huestra for-
maucidnh como individuos entra en funcioén.

CORPOSAND

Lu perseverunciu es unu herramienta que
nos uyudard a estar firmes en huestro
proyecto hustu que éste seu concretudo.

Es una redlidad yue hay ocusiones donhde

lo mds sensuto es desistir, yu seu porgque No
se tuvo uhu buenu pluneucion de inicio y
No se consideruron fuctores yue son he-
cesurios, pero yue se encuentrun fueru de
nuestras Manos. En mi punto de visty, sélo
cuundo dlyo esté fueru de nuestro ulcunce
y ho hay forma de utilizar alguna dlternativa
purd llevar u cubo el proyecto, es cuundo —
cohsidero- desistir, o bien, aplazar lo yue nos
propusimos hasta que se tengan los recursos
y lds condiciones hecesarius pard lograr el
objetivo, cudlquier otro fuctor pura renunciar
U lo estipulado, ho serd mdas yue el reflejo de
nuestra indisciplina y fulta de cardcter para
afrontar y solucionar los obstdculos.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Ld perseverancia ho es ulgo yue se
obtengu de |u hoche u l[u mMuRuny, sino
vu de lua muno con el tipo de formacién y
educucion yue huyumos tenido en nues-
fra nifez y lo yue vamos uprendiendo diu
u did -lo cudl- creu unu identidad yue
nos huce Unicos, yu seu perseveruntes,
de doble dnimo, honestos, deshohestos,
disciplinudos, indisciplinados, etfc.

No intento encontrar el hilo hegro de
cdmo ser perseverunte y cosus por el
estilo, sino trato de incentivar a ser
disciplinados en o yue Nos proponyumos
aun untfe |lu udversidud. Hay unu frase -lu
cudl ho estoy de ucuerdo- yue dice:
“arbol torcido, jumds su ramu enderezu”,
la sientfo Mas un pretexto y una
justificacion para jumdas intentar salir de
huestrda zona de confort, Estoy de
ucuerdo yue es muy dificil yue dlguien
deje de hucer tul o cuul cosu e
incorpore huevos hdbitos en su vidy,
pero ho es imposible, sdlo es cuestion
de yuerer puru obtener.

Si hemos de fracusur, evitemos u todu
costa utilizar el pretexto y la justificacion,
lo mejor es ucepturlo, hucer u un ludo lu
critica destructiva y las burlus e iniciar otfra
vez O plunedr ulgo huevo.
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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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Alberto Ug

& ElFisico e Inventor estudounidense Licenciado en Comunicacién Multimedia
Thomus Alva Edison uiehn tiene muchus egresado de la Universidad de Londres.
frases dl respecto del temu, dice en unu
de ellus; “Lus personds No son recordudus
por el nUmero de veces yue frucusun, Haz click aqui para contactarme. "
sino por el nimero de veces yue fienen albertouc83@yahoo.com '
éxito”. Lu muyoriu subemos lo yue le
costd inventar [u bombilla, sin embargo,
suU perseverunciu dio tules frutos yue nos
beneficid y sigue beneficiundo u todos
nosotros, usi yue, si le funciond a él, ¢ por
yué u hosotros ho?

jonathan_uc ! beterminate

A muneru de conclusidn uiero decirles
yue nuncu dejen de intentar materializar
SUs sUenos o proyectos. El riesgyo de fru-
cusur estd siempre latente, pero u lu par
y en lu misma medidu estd lu posibilidud
de obtener el friunfo y llegar a la mety, El
punto estd en cdémo sorfeumos los
obstdculos purd llegar dl éxito.

il

i

il

Finalmente les dejo esta frase que dice:

"Toda persona debe decidir una vez en
su vida si se lanza a triunfar,
arriesgandolo todo, o si se sienta a

ver el paso de los triunfadores”.

-Thomas Alva Edison-

i
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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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Perfil del Médico del Deporte

en el Deporte

Extracto inédito de un cupitulo de libro
“Medicinu del Deporte y Diversidud
Funcionul”, de mi autoriu, el cudl estd en

g P Por: Dru, Almu Liliunu
fproceso de publicucion. Lopez Marmolejo

El Deporte Purdlimpico, ul igudl yue el
deporte puru personus con cupucidud
funciondl intfegra, debe someter d su
deportistu u unu serie de cheyueos y
evuluuciones morfo-funcionules, test
peduydyicos, cheyueos previos u lus
competencius prepurutorius y u lus
fundumentules, psicoldyicus, nutricio-
nules, odontoldyicos, sesiones fisioprofilicti-
cus y preventivus de lesion, etc.; lu relucion
Medico del Deporte y entrenudor debe

ser estrechu y |os resultudos de lus pruebus
deben ser entregudus por el Médico
Deportologo en un maximo de 72 horus., =
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& Es de uclurur yue yenerulmente no es
el médico del deporte yuien redlizu lu
clusificucion de estos deportistus, ya que
comunmente es redlizadu por un Médico
fisiatra especidlista en clusificaciones,
pero si es yuien debe llevarle el control
biomédico del entfrenamiento deportivo
y redlizar lu interpretacion de lus pruebus
redlizadd, todo esto con lu findlidaud de
mejorar el rendimiento del utlety,
aclarado yue los test a aplicar
dependerdn del deporte especifico, de lu
clusificaciéon funcional de lu
discupucidud y del periodo de
preparacion en el cudl se encuentre
dentro del murco del ciclo purdlimpico.

http://nutricionlibre blogspot.com
www.anhorexiabulimia.com.mx

DL clausrag@gmail.com
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Las funciones de este especialista estaran
enfocadas en las siguientes esferas: (1)

a. Preventivo:

e Profiluxis de extensidon de lu minusvuliu existente.
e Profiluxis de lesiones inherentes u lu prdcticu deportiva,

b. Asistencial:
e Control médico del entfrenumiento deportivo
e Atencidén médicu en lus competencius

c. Arbitraje:

e Revuluucion de lu clusificacion médicu (yrado de mi-
nusvulia), upoydndose en los especidlistus especificos.

e Participucion en el tribunal de apelaciones

d. Docente:

e Ensenunzu u hivel de lus especidlizaciones médicus
tules como medicinu del deporte vy fisiatria, carreras ho
médicus y entrenadores deportivos, en el munejo del
deportista discaupucitado. =

¢ 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 electronico de como
llevar una vida saludable y en forma.

Visitanos tambien en:
facebook.com/cuerpoaldente
twitter.com/cuerpoaldente
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€< e. Investigativo:
¢ Andlisis cientifico de lu ejecucion del
deportistu con diversidud funcionul en
post de mejorar su rendimiento.

f. Rehabilitacion:

e Recuperucion de lu cupucidud fisicu
en determinudo grado; fuvorecimiento
de lu cupucidud residudl.

Causas de incapacidades
humanas y su distribucion (1)
Estas son las encontradus en Cubu como
generudorus de incupucidudes

y/o limitaciones:

e 20% enfermedudes somdticus
Nno contfayiosus

e 20% mualnutriciéon (cegueru)

e 20% enfermedudes conyénitus

e 15% traumutismos y heridus

e 11% enfermedudes contuygiosus

e 7% ulcoholismo y drogudiccion

e 7% perturbuciones psiquicus
Observundo de estu relucion, yue sulvo el
20% de lus causu congénitus y
posiblemente el 7% de lus perturbaciones
psiquicus, el 73% restante pueden ser

prevenidus con planes udecuudos de
sulud publica. —
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iLa mejor inversion en salud!
Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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<Definiciones en el Deporte
Paralimpico 3. Purticipucion: es el ucto de involu-
crarse en unu situacioén vitdl, (2)
Paru poder redlizar la clusificacion fun-
cional debemos tener claro los siguientes 4. Restricciones en la participucion: son

conhceptos uplicubles u estu poblacion: problemas que un individuo puede ex-
perimentar al involucrarse en situdaciones

1. Actividud: es lu redlizucién de unu vitdles. (2)

tarea o uccidn por purte de un individuo.

) 5. Deficienciu: perdidu de una funcion
o 1 érguno. (18) Son problemus en lus

2. Limituciones en lu uctividud: lus que funciones o estructurus corpordles, tules

puede tener en el desempeno/redlizucién  como unu desviaucion sighificativa o una
de actividudes. (2) pérdidu. (2)
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6. Discupucidud: personu ufectudu de 9. Estructurus corpordles: purtes unato-
reulizur unu uctividud producto de unu Mmicus del cuerpo tales como los érgunos,
deficiencia. (1) lus extremidudes y sus componentes. (2)

7. Minusvuliu: es lu relucion sociul yue trae 10, Fuctores umbientales: constituyen el

como consecuenciu lu pérdidu de uyuellu  umbiente fisico, sociul y uctitudinul en el

funcion. (1) gue las personds viven y conducen sus
vidas. (2) =

8. Funciones corporales: Funciones fisioldyi-

cus de los sistemas corpordles (incluyendo

lus funciones psicoldyicus). (2)

twitter.com/RevCorpoSano
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¢ Categorias en la
diversidad funcional:

1. Sillu de ruedus

2. Pardlisis cerebral

3. Deficienciu visuul

4, Deficienciu motoru

5. Deficienciu intelectudl
6. Sindrome de Down

Dividiéndose para el
deporte en:

1. Discupucidud fisicu
2. Discupucidud sensoridl
3. Discupucidud mental

Clasificacion médico funcional

Findlidud: formar grupos en similitud de
condiciones fisicus yue permitu unu
competenciu mdas eqyuilibrada,

La clusificucion depende del deporte
practicudo y de lu discupucidud y/o
limitacion del purticipunte ya que cadu
deporte fiene su propio sistemu de
clusificacion especifica,

CIENCIA VISUAL.
MPIADA NACIONAL 6 DE AGOSTO DE 2012, DEF!
PARALI

La clusificacion provee una estructura
pura la competencia que permite u los
utletus enfrentarse u otros con discupuci-
dudes similares o hiveles de
funcionumiento fisicos semejuntes. (1)

La evaluaciéon puede incluir: (1)

1. Exumen fisico o médico.

2. Evdluucion técnicu de desempeno de
ciertus funciones fisicus relucionadus dl
deporte.

3. Observucion dentro y fueru de lu
competenciu,
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En la evaluacion médica se realiza el Test
Muscular en los deportistas con lesion
medular y/o discapacidad fisica: (1)

Grado 0: no existe contruccién visible ni pulpuble.

Grado 1: contruccion visible y/o pulpuble pero sin
mMovimiento articular,

Grado 2: movilidud de miembros sin oponerse u lu
fuerza de gyravedud.

Grado 3: despluzamiento contru lu fuerza de gravedud.
Grado 4: despluzamiento contru resistencia minima.

Grado 5: despluzumiento contru resistencia maximu
(igudl dl normal).

La clusificacion difiere pura los deportes yue se redliza
desde lu sillu de ruedus como uguellos yue se reulizan
de forma ambulante en el medio terrestre

como ucudtico. (3) @

Médico y Cirujano Uni-

|| versidad Libre de Cali

'ﬂ"l'. (Colombia), Especialista

'i en Medicina del Deporte

- ! Instituto Superior de Cien-

| cias Médicas de La Ha-

bana, Unidad Centro de

& 'l‘ Medicina del Deporte de

Cuba; Docente Asociado

del Programa Medicina de

la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-

edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-

versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de
SURA Atencion de Riesgos Profesionales.

Haz click aqui para contactarme. %
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ELKIIN DERINA, CULUIVIBIA, IVIEDALLA DE FLAIA FARAULIVIFILUD LUNUKED 2U1Z.
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1. Lépez Marmolejo, Alma Liliuna. “Medicinu del Deporte:
Control biomédico del entrenamiento deportivo — Control
morfo-funcionul purd los diferentes niveles de
preparacion fisica”, producto de investigucion del Grupo
Esculupio Cutegoria A, Editorial Universidad Libre
Seccionul Culi, Culi, 2007. ISBN 958-8308-13-5.

2. http://www.discupucidudonline.com/cuteyory/importuntes
3. http://www.efdeportes.com/efd43/discup1.htm
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PARA TENER EXITO
EN LA VIDA
PERSONAL ES
FUNDAMENTAL
TENER EN LA MIRA
UNAS METAS QUE
LOGRAR QUE ESTAS
NAZCAN DE MI O
ME VENGAN DADAS
POR OTROS COMO
OBJETIVOS A
LOCRAR

Los objetivos, son extremadumente importantes en
nuestra vida, debido d que permiten frazar el camino
yue hos llevard a conseyuir lo yue queremos.

Practicamente se puede decir yue unu personu es
exitosy, si sube fijar objetivos. Y es yue viéndolo bien, si
subemos yue cumino tomar, es perfectamente posible
yue lleguemos dl destino. Pero si se andd sin un rumbo
como tdl, [la caminata puede llevarnos a cudlyuier lugar.
Taly como en Aliciu en el puis de lus maravillas,

Paru tener éxito en lu vidu personul es fundumental
tfeher en [a mird unus metus yue lograr, yue estus huzcan
de mi 0 me vehyun dudus por otros como

objetivos u lograr.

Una persona yue no tenygu claras en la vida ciertos
objetivos o metus, nuncu llegard a tomarlas con pusion.,
Los yrundes lideres son uyuellos yue han subido cuptar
ulgunu meta, basarla en sélidos valores personales o
socidles y lunzarse d redlizarlus. Naturalmente hay metus
yue comprometen todu la vidu y hay metus que se van
fijundo pard lograr ciertos objetivos. —

h
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TUS METAS Y OBJETIVOS

Por Carolina Béjar
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T

METAS POSITIVAS:

Emocionul y mentaulmente ayudu mds
uhu ideu positiva, aunyue exiju esfuerzo y
- luchd, yue unu ideu neyutiva,

«[AS BASES PARA UNA
FIJACION DE METAS:

No debe confundirse lu fijjucidn de metus
con los suenos, con el dejurse llevar por [a
fantusia. Lus metus son un cumino u

recorrer. Pard fijur lus metus hay que M ETAS REAUSTAS

seguir unus pautus y seguir unus reylus;

No se habla de Metus pobres o mediocres. Redlistas
significu yue debe traturse de objetivos yue unu personu
M ETAS pE RSO NALES Y es cupuz gustosumente de frabdjar, Hay en la vida me-
CQ N C RETAS tus muy dltas, pero dl mismo tiempo son redlistus,
Cuadu personu, u la horu de estublecer M ETAS PRO |: U N DAS

unos objetivos, en los yue él redlmente

Cred y gue ul mismo tiempo seun con- se puede perder el tiempo en lu vidu en lu luchu por
crefisimus. A menos yue sus metus estén metus cuyo significado es intruscendente. Unu vez lo-
busudus en sus propios vaulores internos. gradus, uno se du cuehtu de yue ho hu logrudo hudy,
Lus metus deben ser uquellus redlidudes  Es, por ello, importunte yue busyue objetivos en profun-
en lus yue uno cree. Pero, ul mismo didud, yue, unhu vez conseguidos, solucionen definitiva-
tiempo, hun de ser muy concretus. mente los problemus yue true entre munos. —
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« CLASES DE METAS:

No todus lus metus son igudles. No todus tienen igudles
poderes de uutomotivacion. Algunas estdn a muno, y
otrus yuedun lejos. Unus metus versun sobre cosus, otrus
sobre el cambio de la persona, Algunas son clarus y niti-
dus, y otrus son dificiles de conceptudlizar, Por todo ello
es hecesurio durles un orden udecuudo yue uyude d su
conhsecucion.

?

METAS A
CORTO PLAZO:

uyudun mucho u udyuirir confiunzu en si
Mmismo. Mientras u mds corto pluzo seun,
Mds motivacion se suele tener. Y, si se
dlcunzdu unu metu importante, el entusids-

Mo aumentard, Tumbién ayudan u subir metus pobres. No huy metd sin reto. Son u corto plazo
un esculdn y u tener unu visibn Mds um- en el sentido del fiempo requerido, pero ho en cuunto dl
plia de lo yue se yuiere. Sin emburgo, ho  esfuerzo. A pesur de todo, es importante nho hubitudrse a
hay gue confundir nuncu estus metus con  trubajur sélo con metus u corto pluzo.
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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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Unu persona gue sube mirar hacia el futuro, ho sélo para
contemplarlo, sino para afrontar con und serie de
objetivos u loygrar. Es signo de gran mudurez. Hay
redlidudes yue s6lo se pueden conseyuir u lurgo plazo.
Las metus u largo plazo exigen un trabujo detdllado,
previsor, puciente a corto plazo, yue cristdliza a largo
pluzo en metus grandes, eficauces y ufractivas, Quien No
sube esperur, dejurd yue se pierdun gruandes bienes.

Metus tangibles: Hay en la vidu metus facilmente

sdlir adelante en el
lideruzgo.

Metus intangibles: Se trata
de metus mds profundus,
NO siempre visudlizubles,
pero demasiado impor-
tantes para loyrar un ob-
jetivo. Hay que conocer

poder fijar metus tumbién (
adecuudus, Hloo0000 (Wees kore $ )1

bien lo yue se buscy, pura fﬁwtm&?ﬁ 1/@

mﬂﬂﬁmmumm VAN

0jo

Para ello, debemos comprender yue
existen objetivos u corto, mediuno, y
largo plauzo. Esto nos ayudurd a discernir
significativamente, lus uctividaudes yue
componhnen lu redlizacidon de cudu uno
de estos objetivos. =

visudlizables, yue nacen s

de necesidudes inmediu- e e Wﬁ

tus o urgentes. Es ulgyo yue Ao\ ——=} /r;%x == e

s (R S G
' | TP + -ﬂ'

Es importunte suber cu- / % %] M= @@

tuloguarlos y dedicar u ellos / \ o1 ﬁ} W.W@ {ZZZ/

la eneryiu necesariu paru / M ﬁ\.zx ~4+10

: +(g+ x,} \:Jij

B Sl

u determinar exactuamente
lo yue yueremos hacer, y
finalmente poder lograrlo. i ﬁr}mé

L Rog ) [ @\@ q%;’
Detullemos entonces, los /\ 1< [2
, .. g =T LS =
fpUsOs U seyuir, purd llegur ‘oo |
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«|. ESCRIBE UNA LISTA, 3. FINALMENTE, CREA
DE OBJETIVOS A UNA LISTA DE OBJETIVOS A

CORTO PLAZO LARGO PLAZO

Si bien esto puede purecer redundunte, o

uburrido, mMuchus veces hos encontramos  Los objetivos u lurgo pluzo pueden tomur varios ufos, € incluso

en situuciones en yue reulmente no sube- décudus. Generulmente se relucionun con los suenos y uspiru-

mos lo yue yueremos. Y el pupel en estos  ciones finules de lu vidu. Todo lo yue hugumos u mediuno y

cusos, fucilita las cosus. corto pluzo, deberd estur encuminudo u llevurnos ul estudo
deseudo en los objetivos de largo pluzo.

Si tomus pupel y [dpiz, y empiezus u
pensar en cudles son tus objetivos u corto
pluzo (es decir, u cumplir en los préoximos
dius, 0 yuizds pocos meses. Escribe en tu
lista, los primeros diez objetivos mMds impor-
tantes, por prioridad.

2. CONTINUA CON
UNA LISTA DE
OBJETIVOS A
MEDIANO PLAZO

Los objetivos u mediuno pluzo pueden
fratarse de aguellos propdsitos yue tenyus
planeudos lograr dentro de ulgunos pocos
UfAos 0 Yuizds unu cuntidud consideruble
de meses. Se diferenciun de los objetivos u
corto pluzo, pues reyuieren un poco Mas
de trubdyjo, y yuizds u simple vistu, purezcun
complicados de lograr,

Es importunte que -de igudl maneru- listes
los diez objetivos mds importuntes y los
ordenes, pues esto te permitird posterior-
mente desurrollur tus uctividudes cotidiunus
de dcuerdo dl hivel de importancia que
tenyun cudu uno de los objetivos listudos.
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Aqui es uh poco Mds complejo obtener
unu lurgu, sin emburgo mi sugerenciu en
este cuso, es pensur en yrunde y sofar
con poder lograr cosus grandiosus. Ya
sedu, conseyuir riquezas, ayudar con mil-
lones u |lu pobrezu, o lo yue seu yue se te
ocurrd, simplemente no te limites.

Ideulmente debes escribir 10 objetivos,

ero si o tienes 10, estd bien si son / ' Y Consultora de
menos, de huevo, debes ordenurlos. ) = ' Imagen
Ahoru gue yu fienes en cuentu tus metas, B ¥¢ '/ Internacional

no olvides unu yue debe estar dentro
de tus prioridudes. TU IMAGEN PERSONAL
{A gue me refiero? Tu imuyen te puede www.estiloenimagen.com
llevar u la cimu pura conseyuir tus metus \ . .

lubordles y persuudir ul jefe mds incrédu- Carolina Bejar

lo. Recuerdu yue unu buenu imaugen es @Carolinabejar
la clave; el secreto estd en complementar

Haz click aqui para contactarme.
tus hubilidudes proyectundo seguridud, estiloenimagen@gmail.com =

confiunzu y lideruzgo.€s

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

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea

Carolina Bejar AICI CIP . 1 1
Premio Rari(iil:gaSt?raAICI 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
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Nos movemos de ucuerdo u lo yue percibimos y
percibimos muyormente lo yue sentimos. Nuestru piel es [o
mds primitivo e inteligente, uccionu mds rapido yue
nuestro cerebro.

El temu es yue lu sensucion ho puede ser ensefudu i por
lu pulubra ordl o escritu, Ya John Dewey, hotdble investi-
ygudor, concluyd yue solo después de sentir o yue es unu
buenu postury, sé, tengo el razonumiento de lo yue es unu
buenu posturd. Investigudores como Gerauld Gottlieb, y
Aluin Berthoz hablun de yue el control postural es un resul-
tado de huestros mecunismos sensoro-motores y ho unu
sumutoriu de reflejos.

Y es en lu ensefunzu de unu buenu posturd, sindhimo de
un buen funcionamiento del cuerpo (sistemu nervioso) y
del orgunismo humuno, donde el control del movimiento
de lu cubezu con el cuerpo es esencidl pard lu orientacion
y equilbrio corporal en accion.

Pero como ho huy unu informacion directa a lu piel yue
me huble de lu posicidon redl de lu cubezyu, solo lu logro

u fravés de sentirla en mi piel, usi desurrollo el sentido
cinestésico-vestibulur que me du estu inteligenciu sensoridl
yue hemos perdido por los hdbitos diarios, culturales, vicios
posturdles ensefudos, y puru poder moverme correcta y
suludublemente.

& POR MARIA FURRIOL

Lo

Acuso sube como estd
sentaudo mientrus estd
leyendo?? su cubezu estd
simétricu o lu inclina leve-
Mente haciu un ludo desplu-
zundo lu cuju tordcicu y torso
todo haciu el ludo opuesto,
lo yue con lu
repeticion inter-

fiere con el mecun-
ismo reflejo de lu
respirucion, desviu lu
columnu vertebrul y
creu ofrus disfunciones
en el cuerpo

y el cerebro. =
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@ CQUILIBRIO

< Los nifios uprenden por imitacion, yue es
inconsciente mayormente, primero copiun
esu postura (hdbito) G sus pudres/tutores,
luego lu de los muestros.

Citaré unu investigacion redlizada en 1996
por el cientifico Giucomo Rizzolutti de lu
Universidud de Parma, [tdlia,

El experimento se estabu redlizando para
evalyar lu actividad eléctrica de lus
heuronhus especidlizadas en [os mMovimientos
de la muno en dos monhos mucayues.

Seyun lo esperado, lus heuronus se
activabun cadu vez 4ue los animales
dlcunzaubun los munies colocudos en frente
de ellos. Lo yue fue inesperado era yue las
MisMmds heuronds se activaban cuando el
cientifico fomubu los munies fumbién.

El solo hecho de observar dl cientifico
tomar los munies uctivabu lus dreus moto-
ras en el cerebro de los monos como si ellos
hubierun redlizado lu uccidn de tomar los
manies.

El mismo resultudo comproburon mds turde
en personus, y llumauron u estus célulus
nerviosus responsubles del aprendizuje,

CUlOl 1o Cone O,
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T
L.N. PAULINA BENITEZ

SALAS PORRAS

i EDUCACION ALIMENTARIA

BAJA
KILO

POR SEMANA

APRENDE A COMER BIEN
Y CAMBIA TUS HABITOS
DE ALIMENTICION

PAULINA_BSP@HOTMAIL.COM

Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.
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CQUILIBRIO

& Acuso es coincidenciu yue el hifo tiene pie
plano y los pudres tumbién??

Desde este descubrimiento, otros cientificos
han revelado yue lus heuronus espejo re-
flejan no solo lus acciones Motords de otras
fpersonus, sino sus infenciones y emociones
tfambién.

Un maestro/profesor con | posturd de
retrofraer su hucu dl hablar le ensefu U su
dlumno d leer con una visidon reducidy, faltu
de concentrucion, ugitucion herviosu y
muscular, Esta disfuncion del tono muscular
creu disfuncién en los érgunos, sentidos,
afectando el rendimiento y 1a salud del
muestro y nino u largo y mediuno pluzo.

Me enfoco en un frubujo de re-educucion
posturdl en el proceso ensehdunzu-dprendi-
zJje pura muestros, profesionules del fithess
y la salud, entrenadores, donde la premisu
se busu en como uso Mi cuerpo €s como
funcionurd, Y hablo de lu educuciéon del

cuerpo como uhu ylobulidud sin divisiones, 4 1% Directora de Maria
rigideces, donde somos uh todo integrado 85 gt Furriol Studio.

y huestro cuerpo es mds yue un cunul de -5 B

nuestrus emociones, pensumientos y Mov- v W Coach Corporal.
imientos. =

== Diplomada en Australia

E" 15 anos de experiencia

en las areas de fitness

y salud en Argentina y
Australia.

Aplico la Téchicu Alexaunder, su creador,
Mathius Alexander, fue yuien descubrid 1o
yue investigadores como Georyge Coyhill,
Chuarles Sherrington avalaron con su expe-
rienciu empiricu, yue poseemos un Control
Motor Primario para accionar,

www.MariaFurriol.com
Al re-educurlo cumbiumos los hdbitos/vicios
posturdles yue reducen nuestro potencial y Haz click aqui para contactarme.
ufectun nuestro rendimiento, mejorundo usi
el funcionumiento fisico y mental del
orgunismo humano. €

mariafurriol@gmail.com
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mejoramiento de la
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vida de la mujer latina. Con un estilo
ogra que la audiencia se

1

sienta identificada con sus consejos,

N

como creadora de Natural ,Orgéanica y

Latina nos brindara toda su
vivencias, entrevistas y forma de ver

Laura Termini es una artista integral
la vida.

Actriz, locutora y empresaria ha
estado en los medios desde
temprana edad.

y en esta nueva etapa que asume
experiencia en e

muy propio

Laura Termint: Nutricionista
Holistica Certificada.
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CQUILIBRIO

< Lus mujeres somos malus,

Observamos, criticamos, chismoseumos, es-
cudrifiumos y huestra mente malévolu creu
unu opinidh yue retorcidumente se
materidliza en huestra lenguu pura escupir
el mus venenoso precepto.

Oye , ¢te echuste unos kilitos de mus? jjiTe
ves repuestalll

Y uhi huestru victima se retuerce delunte
de hosotros y como bestius sulivamos en
nhuestra muldad.

Y si hay replicu de la presau heridu, fenemos
la osudia de decir: “Yo solo lo deciu porgue
se ve yue lu vidu te fratu bien”.

Asi somos lus mujeres, llenus de inseguri-
dudes, busta yue una umiga te digu dlgu-
nus de lus frauses yue dcubus de leer, pauru
yue tu YO inferno yuede disminuido u lu
nady, y lo yue fe digun lus demds seu unu
verdud dbsoluta para i,

Paro de escribir porgue me ucuerdo yue
fengo yue tomur mis yofticus de flores de
Bach que dicen en la etiquetu;

"Ayudun u aceptar tus imperfecciones

fisicus y u sentirte mejor ucercu de
cémo eres”. TICTAC... 8
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www.ceciporras.bhipglobal.com

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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Channel Settings
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POR EL DOCTOR
ALFREDO E. HOYOS

La lipoescultura hace algo mas que remover la grasa. Lo cual es algo bueno
especialmente cuando Nno hay mucha grasa que quitar.

Son lus personus yue Menos pensdrius que hecesitun
uhu liposuccidn -entrenadores personules, corredores,
fandticos del gimnusio y utletus yue pusun horus por se-
maunu tratando de esculpir un fisico pefecto- sin impor-
far su rufinu, ese unheludo cuerpo esculturdl, de dlgunu
manerd no llegy.

Tito Herndndez es un entrenador personul yue entrena
cinco dius u lu semanu pero lo frustra que ho importa
cudntus ubdominules hayu, ho consigue el ubdomen
yue yuiere. "He engordudo un poco dlrededor de
ubdomen”, dijo Herndndez, de 35 unos. “Quisiera tener
el “ubdomen de luvadero” yue teniu cuundo era mds
joven.

Asi, yue Herndndez estuvo recientemente en el
consultorio de un cirujuno pldstico de Los Angeles,
practicdndose unu liposuccién. No cudlyuier
liposuccion. Herndhdez se sometid u unu nueva téchicu

yue se conoce como Lipoescultura de Altu
Definicion VASER, yue no sélo remueve |u
grusy, sino como el hombre suyiere, creu
una silueta muy definida,

Herndndez ho estd solo. Los consultorios de
cirujunos plasticos estdn recibiendo
inguietudes ul respecto de un nUmero cudu
vez mayor de clientes, especidlmente
hombres, con deseos de cumbiar
ubddmenes fldcidos y lonjus por unau silueta
Mmds esbeltu y definidu (un doctor locul hu
redlizado este procedimiento en cutorce
pucientes en los dos Ultimos meses, o yue
huce de lu lipoescultura VASER de Altu
Definicion, lo Ulfimo en la bUsyuedu de un
cuerpo perfecto con la menor

cuntidud de esfuerzo. =
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& “He utendido u corredores de
muratdn y u friatletas que adn fienen
“llantitas” y éstas nuncu ibun u desu-
purecer, sin importur cuundo ejercicio
redlizaran”, dijo el doctor John Millard,
un cirujuno cosmético, yue pructicu en
forma privada y yue ha conftribuido ¢
desurrollur lu téchicu VASER.

Lu lipoescultura de dltu definicién VASER

(Yue yuiere decir por sus siglus en inylés
Amplificacion de Vibracion de Energia Sonoru en
Resonhunciu) ho es purd todos. El procedimiento funcio-
nu mejor en uyuéllos yue estdn cercu de su peso idedl,
uquéllos yue se ejercitun ul Menos tres veces por semu-
nay estdn ya en buena formu fisicu. Lu techoloyiu de
ultrasonido yue usu VASER para emulsificar la grasa, es
entonces exfraida u fravés de incisiones con uhu aguju
larga llumadu “cdnula”, exuctumente como se huce
enh unu liposuccién ordinariu, Con excepcion de yue lu
cdnulu usuda pura lu lipoescultura de dltu definicion

es mds peyuehu y delyudu, y lu téchicu de succidn hu
sido modificadu parda gue la grasu puedu ser removidu
de dreus yue se encuentrun directumente bujo lu piel,
especificamente, murcundo lu musculatura hatural, =

@l
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ReNnia 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

B e roreoios
e e
L —— — 90002505

REMODELAR COMPRAR TERRENO COFINAVIT, APOYO INFONAVIT, FOVISSSTE —_— =
www.solucioneshipotecarias.com.mx

— WTC - Ciudad de México / Piso 21 0fna. 35 =
Montecito-38-Col. Napoles D.F._CP 03810
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& “Enlugur de, simplemente, udelguzar
lu grusu de ciertus purtes del cuerpo, el
cirujuno buscu... esculpir lu grasu pura que
se djuste u los contornos del musculo yue
estd debujo”, dijo el doctor Dun Yumini,
de Suhset Cosmetic Surgery en Beverly Hills,
Cdiliforniu, “Esto permite unu
dpuriencia mas delgudu de lo yue hustu
uhoru se podiu lograr con dietus uyresivas
y un pldan de gjercicios”.

La mdayuina VASER ha sido usadu pard pro-
cedimientos de liposuccion por ulrededor
de siete unos. Pero en hoviembre, Millard y
uh coleyu publicaron unu investigucion en
el Aesthetic Surgery Journul, describiendo
como lu téchicu VASER puede usdrse para
creur |u ilusibh de fono muscular. Desde
entonces, lu téchicu hu sido udoptudu por
cirujunos estéticos de todo Estaudos Unidos
yue hun encontrado yue los resultudos con
la técnicu VASER son mds estéticos yue
uquéllos de lu liposuccidn ordinuria,

"Por todos estos unos, nuestros conceptos
delu

liposuccidén han sido poco sofisticados” dijo
el doctor Royer Friedenthal, un cirujuno
pldstico privado de Sun Francisco y profesor
clinico usociudo en el Centro Médico de lu
Universidad de Cudlifornia. “Tenemos ld ideu
de yue lu cinturu debe ser ungostu y los
ubdbdmenes deben ser

planos, las “lluntitus” y las “lonjus” deben
desupurecer.

Estus ideus no son incorrectus, pero les fultu

tomar en cuentu lu estéticu de lus formas”. €3
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El doctor Alfredo E. Hoyos es uh renombrado
cirujuno pldstico yue practicu en los Estados
Unidos, Colombid, México, Espuna y Ven-
ezuelu. Es mejor cohocido por su revolucio-
nariu técnicu de liposuccion, lu Lipoescultura
de Alta Definicién, y por su téchicu hermanu
de segundu generucion, 4D LIPO, yue es uh
procedimiento de lipo-succion usistida por
ulfrasonido yue resulta en uh abdomen mar-
‘. cudo en los hombres y unu figura de reloj de
drenu y ubddmenes estéticos en lus mujeres.
Nacido en Bogota, Colombia, el doctor
Hoyos estudid en lu escuela médicu en la Universidud de El
Rosurio. Se especiulizd en cirugiu pldsticu, estéticu, maxilofucial y
de manos. Hu practicado como invitado en el Hospital del Monte
Sindi de la Universidud de Nueva York y el Munhattan Eye und Ear
Institute. Como autoridad en su cumpo, él funge como Director
Cientifico e Instructor en Jefe del Dynamx International Center
for Artistic Body Sculpting y un miembro senior de la facultad del
Coleyio Europeo de Medicinu Estéticu. El doctor Hoyos es miem-
bro de lu Sociedud Colombiuna de Cirugia Pldstica, asi como la
Confe-derucién Internucionu de Cirugiu Pidstica Reconstructiva
y Estética, Cuundo tiene tiempo, el doctor Hoyos disfruta pintar y
esculpir. Tumbién es uh ilustrador médico.

www.dlfredohoyos.com/
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Visita la Tienda CorpoSano en Amazon.com para conocer la mejor
seleccion de libros y videos sobre
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iHola! En el hemisferio norte yu estamos de lle
emburygo tfoduviu suenun ulgunos éxitos

Por otfro ludo en estu opor’rumdud ’ru im

Rock, sin perder de vistu el BPM correspondie
las canciones recomendudus,

Deseo yue lus disfrutes y te huy
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"> 1<ozz.com. @5 uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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Mis Mebas

Fecha para Acciones a corto Acciones a largo

plazo que debo tomar plazo que debo tomar

Tipo de meba .
P alcanzar mi meta para alcanzar mi meta para alcanzar mi meba
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ACID REFLUX ot

A COOKBOOK and GUIR PARA CURAR
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Heartburn
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Disponible
en librerias.

. TEN SPEED PRESS
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“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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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.
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