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Yoga

dinamico

Lo ditimo para
moldear tu ﬁgura

MESA SIN ENGORDAR

TRUCOSH RECETAS + COMNSESQS

INFUSIONES PARA
DESHINCHARTE

CONOCE SUS EFECTOS
Y COMO TOMARLAS

ADELGE

SIN PASA]

CON LADIETAS

RICA EN FIBRA * EQUILIBRADS
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Fundador de la
Escieta «Risabirs
Wiperesideria de Ly
Asnciacitn Espaiiola
par b Imvestizacicn
¥ LDissarrobods
Peicologla del Hurmer

UM GESTO TAM SENCILLO COMO REIRSE PUEDE SER UN BALSAMO
EXCEPCIONAL DE BIEMESTAR, PERO HAY QUE PRACTICAR CADA DIA,

PARA APROVECHAR TODOS SUS BENEFICIOS. |DESCUBRE COMO|

uando era nifia descubrd

que la riza me hacia més

Fauerte ante las adversida

des, los pequedios fracasos,
las desilusiones... Con los arios pen-
= que esta actitud podria ayudar a
OLras personas a superar sus desen-
cuentros y problemas, v ahora, cuan-
de miro hacia atrds, £ tiempo v la
experiencia me ha demostrado que
TEIr sirve para casi todo,

Mo hace mucho llegd a uno de los
talleres una mujer abatida y llena
de tristeza. La vida no la habia tra-
tado bien en los dlimos afios v har-
ta de sufrir decidid probar aguella
clase. Al inieio de la sesion me im

B LIMER,

presiond oirle decir que se habia
olvidado de refr y que yano le que-
daban ligrimas para llorar. Fue una
sensacion maravillosa ver cdmo
minuta a minuto sus ojes cambia-
ban la expresidn, su rostro se rela-
jaba y cdma acabd disfrutando tan-
to coma los demds. Su carga era di-
ficil de llevar, pero aquellas horas
la ayudaban a sopartar mejor su vi-
da cotidiana. Y es que,

Parece
dificil, pero sélo hay que intentar-
Io, porque la risa reconforta el al
may alimenta el corazdn.

A nivel guimico, por efempla, el
solo pesta de la sonrisa genera un
estimulo eléctrico sobre os nervias
sensitivos que libera endorfinas u
«hormonas de la felicidad». ¥ ese
efecto se multiplica al refr a carca
jadas: favorece la produceidn de do-
parnitia, giie eleva el estado de ing-
me; serotoning u «hormana del pla-
cer= ¥ adrenaling, que permite estar
miis despiertos y receptivos,

En el plane emocional, como es
imposible relr ¥ pensar al mismo
tempao, s eficaz para incrementar
la autoestima y la confianza en una
misma; ahuyentar la tristeza y la de-
presion; eliminar pensamientos y
EMOCIONES Negativas; prevenir en-
termedades psicosomadticas; y com-
batir miedos y fobias.

Tambifn ayuda en la ardua tarea
de mantener la silueta y €] peso, ino
lo crees? Muchas veces los vadios o
cescompensacioness emocionales se
suplén con la ingesta no controla
da de alimentos.

¥ CUanto peort nos sentimos,
miis viajes hacemas a la nevera.»
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