UN POCO PARA TODOS

Cuidado con tu espalda

A espalda es el pilar de suje-

cion de todo el cuerpo y sin
embargo no se le presta la aten-
cién que merece, ni como arma
de belleza, ni por su importancia
organica.

Es misteriosa, llamativa y
anatémicamente juega un pa-
pel fundamental. Empezando
por la nuca, importante en la
seduccion; se extiende musculo-
sa en los hombros y acaba en un
juego de curvas en las caderas.

En ella suelen ser muy fre-
cuentes las impurezas, los cu-
mulos de grasa infectados y los
puntos negros. La limpieza y la
hidratacién son claves a la hora

Foto: pexels.com

de mantener la espalda lisa
y suave. La exfoliacién es esen-
cial. Si se realiza en un centro
de belleza se completa con un
cepillado mecénico y un bafio
de vapor-ozono de manera que
permita la extraccion de los
puntos negros. Luego, con pro-
ductos hidratantes, se aplica un
masaje tonificador de la piel y
los musculos.

Una piel espectacular no sirve
de nada en un dorso deformado
por malas posturas o flacidez. La
natacién lo mantendra en buena
forma mientras la gimnasia con
aparatos y estiramientos lo corre-
gira de las malas posturas. Para
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dar flexibilidad y tono muscular
te indicamos unos ejercicios que
se pueden hacer en la casa de una
forma muy sencilla:

-Siéntate sobre los talones con
las manos sobre las rodillas, alarga
la nuca y desplaza lentamente las
manos al suelo sin doblar la espal-
da. Repite al menos tres veces.

-Siéntate frente a una pared
con las piemas flexionadas e in-
tenta apoyar la regién lumbar y
la nuca en el muro, deslizando en
movimientos ascendente y des-

cendente la nuca.
-Sentada en una
silla sin respaldo
estira los bra-
zos teniendo co-
gido un palo por
los extremos.
Luego flexiona los
\ brazos por de-
" | tras de la espalda
i hasta la altura de
| los hombros.
. -Tumbada,
estira la espalda
~ lentamente todo
¢ lo posible con los
brazos hacia atras.
-Tumbada, des-
cansa los rifiones
en el suelo con las
piernas flexionadas. En la es-
piracién mete el vientre y en
la inspiracién sacalo curvando
la zona lumbar.

Buenos consejos: No es
bueno estar demasiado tiem-
po sentado. Usa un colchén
duro para dormir y no lo ha-
gas nunca boca abajo. Debes
dormir de costado con pier-
nas flexionadas o boca arri-
ba. La almohada ha de ser
fina. Camina con los hombros
echados hacia atras, espalda
recta, abdomen apretado y
cabeza y musculos rectos. La
espalda soporta el peso del
cuerpo, y puede reflejar las
tensiones y estrés de la vida
diaria.
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Tu mejor juez

0S diplomas, las medallas o el

reconocimiento externo son
importantes, pero lo que verda-
deramente vale es la satisfaccién
interior de que estas haciendo las
cosas bien, con tu conciencia en
paz de que te estas esforzando
para brindar lo mejor de ti. Los
unicos aplausos valederos son
los de tu propia conciencia.

Cualquier pensa-
miento, accién o
palabra negativa utili-
zada con las personas
a tu alrededor, solo
te generaran respues-
tas negativas que se
volveran, aumenta-
das, contra ti mismo.
Si generas energias
negativas, por rabia,
frustracion, resenti-
mientos, impaciencia
o intolerancia, tu se-
ras la primera victima
de tal negativismo.
No lo olvides nunca.

A la cocina

MAYONESA VEGETAL

Ingredientes:

*3 papas medianas

*1 zanahoria

% taza de aceite

/% taza de jugo de limén
+sal al gusto

Ao 117. No.9

Confia mas en ti mismo. Tie-
nes en tu interior increibles y
maravillosas capacidades para
poder crecer y realizarte como
persona. No necesitas parecerte
ni imitar a nadie; confia mas en
tu intuicion, y escucha la voz
de tu conciencia. Dentro de ti
puedes encontrar muchas de las
respuestas que necesitas.

Rite

% -:Papd, qué es la tele-
patia?

-Pues, cuando dos personas

piensan la misma cosa ala vez.

-;Como ti y mama?

-No, hijo, eso seria casualidad.

*~¢Mama, es verdad que
nosotros descendemos de
los monos?

-No sé mi amor, tu papa nun-
ca me quiso presentar a su
familia.

*Una sefiora de unos 50
afios de edad que visitaba
una exposicién de pintura
contemplaba cada cuadro
con admiracién, hasta que al
llegar a uno de ellos pregun-
té indignada:

-¢Y aesto le llaman arte?

Y le contesta un edecéan del
lugar.

-No sefora, a eso le llaman
€espejo.

Preparacion:
Hierve las papas y la zanaho-
ria. Corta en trocitos, ponlos
tibios en la batidora con los
otros ingredientes y luego
bate.

Si estd demasiado espesa,
agrega unas gotas de leche.

PLATANOS ALA
TENTACION

Ingredientes:

*5 platanos bien maduros

5 cucharadas de azucar blanca
5 cucharadas de azucar prieta
4 cucharadas de vino seco o
vino blanco

+2 ramitas de canela

+2 cucharadas de mantequilla.

Preparacion:

Pela los platanos y coldcalos en
una cazuela llana. Introduce los
pedacitos de canela. Cubre
los platanos con el azicar, vino
seco y la mantequilla.

Pon a fuego lento durante
una hora o hasta que los pla-
tanos estén cocinados y el
almibar amelcochado.
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