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Vivimos en una sociedad donde el tiempo nunca
es suficiente, el dia de 24 horas no alcanza para
hacer la infinidad de cosas que hay que hacer. El
clésico horario de oficina desaparecié. Son pocos
los que se van a las 18 horas y vuelven a trabajar
a las 9 horas del dia siguiente. Por lo general o se
quedan después de hora. o se lievan el frabajo a
las casas.

Sumando al trabajo, estén los quehaceres de la casa. familia. amigos, trémites personales, vi-
sitas al médico, estudios. Ni hablar de quienes son padres y madres, ademas deben ocuparse
de los chicos, llevarlos, traerlos. ayudarlos con los deberes. Por supuesto que también comer.
dormir, y tener tiempo para uno.

Adema@s prevalece el estar enchufados las 24 horas, las nuevas tecnologias hacen que donde
sea que uno este, siempre este conectado. el mail. facebook. twitter. skype. mensajeria ins-
tantdnea. nunca se termina. Resultado: consecuencias en el cuerpo. Aumenta los problemas
de salud. las enfermedades crénicas. la obesidad y el sobrepeso. Prevalece el sedentarismo.
la inactividad flsica y una alimentacién chatarra. a las apuradas.
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Recomendaciones

- Realizar actividad flsica. Caminar al menos 30 minutos diarios la mayor can-
tidad de dlas posibles a la semana. Cualquier actividad moderada. como mo-
verse. bailar. pasear al perro. lavar el auto u otra accién que incluya movimiento,
disminuye el riesqgo cardiovascular.

- Incrementar el consumo de frutas y verduras. Sequn la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS). para evitar las afecciones del corazdn se deben ingerir por lo
menos cinco porciones al dia (en Argentina sélo lo hace el 4.8 por ciento de los
habitantes).




La mente y el cuerpo necesitan un descanso. Hay demasiada saturacién en
todo los aspectos. sobreinformcién. saturacién corporal. saturacién mental.
La rapidez de los cambios, la vida liquida de hoy. todo es desechable, todo
se renueva. Hay una crisis de los sentidos. la gente estd bloqueada y se siente
vaclia dado que se olvida del mundo sensible. Por ende nunca hay satisfac-
cién ni goce. todo es quiero. Quiero, quiero, demasiada expectativa por lo
qQue viene y nunca se disfruta el momento, el dia a dia. Las consecuencias.
el stress y el agotamiento mental y fisico.

Es hora de que junto con las responsabilidades y las obligaciones se empiece
a disfrutar. Aunque sea media hora. una hora. lo que cada uno pueda. pero
qQue busque suU espacio para relajarse, distenderse, divertirse y lo mas immpor-
tante desenchufarse. Puede ser un curso de cocina. una clase de canto, una
clase de yoga. meditar. correr, andar en natines nintar hailar cuanlauier acti-
vidad que sea para uno Mismo, |

Opciones
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Hoy en dia ademaés del cldsico gimnasio. los aparatos y las clases de lo-
calizada hay un mercado mucho méas amplio que ofrece una gran va-
riedad de alternativas.

Para las que les qusta moverse: clases de baile, boxeo, telas. salir a

correr, poﬂ._no-r.__ andar en bicicleta. nadar. tackuondo. artes marciale
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cQué es Figurella?

Figurella es una empresa lider en la industria de la estéti-
ca. Brinda un tratamiento de modelacién corporal que es
natural. No es invasivo y a sU vez es saludable para el
cuerpo. Es un método personalizado seqgUn las necesida-
des y las capacidades de cada persona. Se realiza un
andlisis de la figura en una entrevista sin cargo y en fun-
cién de la situacién de cada una se arma un Plan Figure-
lla adecuado que consta de treinta Mminutos de movimien-
tos localizados en una cpsula térmica entre 36° y 40° y
quince minutos de oxigenoterapia. Como complemento
se pueden realizar sesiones de presoterapia y también se
ofrece un asesoramiento nutricional y la opcién de hacer
drenagjes linfaticos. Con el Método Figurella: Reducirds la
adiposidad localizada. Disminuira tu celulitis. Aumentarés
la tonicidad muscular, Mejorarés la circulacién sanguinea.
Te ayudard a evitar la retencién de liquidos.

Para maés informacién entré a Wwwcfigurella.com.ar .
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