Ejercicios sencillos
para elevar tu energia

EGUN los expertos la practi-

ca de ejercicios es vital para
potenciar tu energia al maximo
y alcanzar una 6ptima salud.
Sus resultados son maravillo-
S0s porque te permite obtener
unos musculos mas firmes y
fuertes, mejora la circulacién
sanguinea y, sobre todo, au-
menta la autoestima logrando
que tu vitalidad se mantenga
en un punto alto. Aqui te pre-
sentamos algunas interesantes
practicas que puedes realizar
a toda hora y asi gozar de una
mejor sensacién de bienestar.

Correr de 15 a 20 minutos
diarios: Te ayudard a obtener
una mejor resistencia cardio-
pulmonar aumentando tu habi-
lidad de sostener un trabajo o

una actividad ya sea en el hogar
u oficina. Este tipo de ejercicio
mejora el suministro de oxigeno
al corazén y a los musculos.

El deporte reduce la an-
siedad: Por lo tanto, tu cora-
zoOn latira a una frecuencia mas
baja y reposadamente. Ademas
su practica regular reduce el
estrés, ansiedad, depresion y
mejora el suefio, factores im-
portantes para sentirnos con
energia.

El ejercicio en la tabla in-
clinada: También conocida
como “la posicion invertida”
es una interesante técnica que
consiste en tenderse sobre una
tablainclinada, durante unos
15 minutos aproximadamente,

Ull poco para tOdOS Por Rosa M. Cubela

a fin de invertir la atraccion de
la fuerza de gravedad normal,
permitiendo que los musculos,
organos internos y la columna
vertebral descansen. También
resulta beneficiosa para des-
congestionar visceras, mejorar
la circulacidn cerebral y ayuda
al corazén a bombear la sangre
a todo el organismo.

Subir y bajar las escaleras:
Es una forma natural de fortale-
cer las piernas y dotarles de to-
nicidad muscular. Prescinde del
ascensor siempre que puedas; y
te recomendamos subir de pun-
tillas porque ayuda a trabajar
mejor los musculos y estimula
la circulacién de retorno. Ade-
mas te mantiene activa y bien
despierta.

Siempre jSalte!: Trotar, sal-
tar la cuerda durante 20 minu-
tos aumenta el ritmo cardiaco
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para una mejor circulacion de la
sangre y asi llevar los nutrientes
necesarios a los 6rganos vitales
del cuerpo. Esta practica debe
realizarse por lo menos tres ve-
ces ala semana porque es un ex-
celente regenerador de energia.
Recuerda respirar correctamen-
te mientras estés saltando.

Ir en bicicleta: En tus ratos
libres o en vez de desplazarte a
pie, ve en bicicleta. Es una exce-
lente actividad para fortalecer la
capacidad de resistencia fisica.
Ademas que ayudard a distraer-
te y eliminar la tensién acumula-
da por el exceso de trabajo.

Respirar bien: Es un ejer-
cicio cotidiano que a menudo
no le prestamos importancia,
pero que es vital para oxigenar
nuestros pulmones y células
del cuerpo. Témate un tiempo
para respirar profundamente
y sentirds como el aire entra y
sale, oxigenando mejor tu or-
ganismo y por ende obtenien-
do una mayor vitalidad y un
mejor estado de animo. Respira

A la cocina

Ingrediente principal
(generalmente liquido)

+

" Espesante  J—

+

SALSAS (I)
En gastronomia se denomina
salsa a una mezcla liquida de in-
gredientes frios o calientes que
tienen por objeto acompafiar a
un plato. La consistencia liqui-
da o semiliquida cubre una am-
plia gama que puede ir desde el
puré a la mas liquida de un cal-
do. Algunos autores la definen

hondamente, con retenciones
de 40 a 60 segundos a pulmén
lleno, y luego exhala el aire len-
tamente. Repite esta operacién
durante siete minutos todos los
dias. Una vez que empieces a
practicar este ejercicio, el orga-
nismo se acostumbrard al nue-
vo ritmo, y la proxima vez que
lo realices notaras que al final
de la sesidén te sentirds muy
relajado.

como un condimento liquido
paralos alimentos. Las salsas no
solo influyen en las sensaciones
del gusto y el olor, pueden ofre-
cer colores diversos que mejo-
ran la apariencia de un platoy a
veces orquestan diversas sensa-
ciones al mismo tiempo.

Estan consideradas como una
de las grandes demostraciones
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Relaja tu mente con prac-
ticos ejercicios de control
mental: En primer lugar debes
relajarte en un lugar tranquilo y
no olvides escuchar musica muy
suave. Enseguida, utiliza unos
minutos para programar ideas
positivas y triunfantes. Te llena-
ra de optimismo, recobraras la
seguridad para seguir adelante
Y, por consiguiente, renovara tus
fuerzas.

del talento de un cocinero, su
proposito es crear complici-
dad y armonia con el alimento,
al cual acompafan, quizad por
esta razon es de los primeros
platillos que un estudiante de
cocina aprende a elaborar.

El preparar una buena salsa
puede ser un elemento impres-
cindible de algunos platillos
pero no todas se elaboran de la
misma manera, su gran varie-
dad depende de los ingredien-
tes, sabores y texturas que se
busque lograr.

Existe una férmula general
para crear cualquier tipo de
salsa, consiste en elegir tres in-
gredientes, primero, el princi-
pal (por lo general es liquido),
después, el espesante (genera-
ra textura) y por ultimo, selec-
ciona elementos aromaticos o
condimentos como el ajo.
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