Vld/dl” te da todo el
aprendizaje del mundo,
independencia, libertad mental”.

BELLEZA
ESPUMOSA

Los mejores jabones
para cuidar tw prel

La pareja en [
CUARENTE /

M| VIDA ES DULCE
PERO SIN

AZUCAR

Aprende a vivir sin ella
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TREND ALERT

exclusive

OBJECT PARTICOLARE

El bolso de dos tonos Edizione Particolare
es una edicion limitada de 30 piezas numera-
das, estampadas en el asa. Este bolso Vitti
tiene una forma escultodrica distintiva y una
funcionalidad cuidadosamente considerada
para una mujer en movimiento. Sorprendente-
mente ligero y con el equilibrio adecuado de
flexibilidad y robustez, Vitti mantiene la forma
por si solo, pero también es comodo cuando
se cuelga alrededor del cuerpo o se anida en el
brazo como un gran embrague. Cada pieza
estd magistralmente elaborada en Vicenza,
Italia, y firmada individualmente por el
artesano que la produjo.
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QOO0 @mujerintime

Wwww.mujerintime.com

contacto@dcmedia.com.mx

www.dcmedia.com.mx
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cQUIERES
ESCRIBIR
cCOMO
COLABORADOR?

Nosotros te damos
el espacio, envia un
correo a

redes @dcmedia.com.mx

127009} '91//_]][{719'/1.1111 ‘mmm

/mujerintime NOTAS
Disfruta de las DIARIAS EN

PLAYLIST WWW.MUJERINTIME.COM.
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tREGRESAN LOS FAVORITOS A PORFIRIO’S!

El arte de mezclar los ingredientes y los destilados para
descubrir nuevos sabores que peneran toda una nueva
gama de cocteles, es lo que se entiende come mixologia, y
en Porfirio’s, éste concepto toma inspiracion en los
ingredientes ylo destilados que ofrecen las diversas
regiones del pais para dar paso a la mexologia.

Entre los ingredientes de la mexologia de Porfiric’s
encontrards sabores muy mexicanos, como los diferentes
chiles frescos, tostadas o secos; asi como sabores
representatives de |a gastronomia mexicana, come la miel
de agave, los chapulines, rabang, pimients, mazapan,
cilantro, etc., pero esto no es todo, por que para todos los
gustos tienen opciones.

Perfirie's ademas de su mexologia, ofrece una amplia gama
de destilados y cerveras que te inspiran a continuar
celebrando en comparia.

Estos son algunos de los favoritos de los invitades:
GUERITA - Es una variante de las famosas Josefinas,
éstas ofrecen un equilibrio de sabores frescos y
electrizantes tintes tropicales, entre los que destacan el del
mezcal, la pinia, juge de liman y cilantro. Servido en un
linde tarrito y decorade con cubitos de pina, hojas de
platane y una ramita de hierbabuena,

DESTILADOS - Porque une ne es ningune, te presentan
dos. {Para disfrutar al doble!

PEPINOTEPA - Coranado con chapulines y servido en
una copa martinera, este original Martini integra los

sabores del mezcal, pepino, fimon y jsal de chapulin! Bl Anicipo tu reserva y disfruta de su prmocian de tragos of

AU ARV AUAUSUAUR VAU,
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PORFIRIO’S.

RESTAURARNTE

TRAGOS DOBLES

als
.

Cr\

PIDEUNOY TE INVITAMOS EL SEGUNDO

oves

RESERNVACIOMNES: 331001 77 2B/29 *Consulta tearminas y condiciones en: www_porBrios.com.ms

MASARYE | TOREO | COAPA | PUEBLA | GUADALAJARA | VALLARTA | CULIACAN | CANCUN | PLAYA DEL CARMEN | MERIDA | LEGN (PROXIMAMENTE]



LIFESTYLE IN TIME  Coaching

Rodrigo Lopez

www.mujerintime.com

MENTORES

Aceptar que el éxito y el fracaso son companeros de
vigje; “dos impostores” dirfa un escritor, facilita el
proceso de aceptacion cuando se suscitan en nuestra
COTIDIANEIDAD. Ahora, el aprendizaje que se

obtiene de ambos es mas enriquecedor cuando en el

trayecto contamos con una persona, en quien confia-

mos, que nos acompana para celebrar las victorias y
reconfortarnos en las derrotas.




Interesante descubrir que la palabra “mentor” tiene su origen en
el griego “Mévtwp™ “Méntor”, asi como conocer que hay un
personaje llamado 'Méntor' en la Odisea, de Ulises, QUIEN
era conscjero de Telémaco. La Real Academia de la Lengua
Espanola (RAE) define el término mentor como: consejero o
guia; nada mds cercano a lo que es y representa esta figura.

En el libro “El Elemento”, Ken Robinson reflexiona acerca de
los 4 papeles que todo buen mentor cubre durante su actividad:

RECONOCER

Conociendo de la diversidad de talento que todos tenemos, cs
imprescindible identificar los individuales para, a partir de cllos,
ayudar a la persona a enfocarse y ¢jercitarlos para hacer coincidir
sus capacidades y su pasion.

ESTIMULAR

La influencia para conseguir una meta, la motivacion para supe-
rar la falta de confianza en uno mismo, la disciplina para no dejar
de luchar por un suefio alcanzable. Un mentor es cercano para
recordarnos las capacidades y la voluntad necesaria.

FACILITAR

Ofrecer conscjos y sugerencias basados en la experiencia,
compartir técnicas y herramientas que allanen el camino sin
brindar la respuesta, permitirte vacilar un poco en ocasiones. Un
mentor esta para apuntalar el aprendizaje.

EXIGIR

Impedir que hagamos menos de lo que podemos. Esta frase
resume la relevancia de desafiar a la persona para que revele sus
capacidades y (de)muestre su potencial ayudandola a ser una
mejor version de si misma.

Reflexiona si ti en ESTE momento requicres de un mentor, si
ti ya eres un mentor o bien, si estds dispuesto a serlo para
alguien mas. Siempre es momento de hacer lo correcto. iMucho
éxito!

LIBRO
RECOMENDADO

“S| NO HUBIERA
NADIE A QUIEN
VENCER, LUCHA
CONTIGO MISMO,
PUES ESE ES EL MAS
HERMOSO DE TODOS
LOS COMBATES Y
VERDADERAMENTE
DIGNO DE UN PRIN-
CIPE S| CADA DIA SE
ESFUERZA POR
MEJORARSE

A Si MISMO”
-ERASMO DE
ROTTERDAM.

Rodrigo Lopez Gonzilez
Tel. Oficina (442) 213 2101
WWW.communico.mx
WWW.communico.mx
rodrigolg@communico.mx

O @rodrigologlez
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LIFESTYLE IN TIME  Bienestar

Ll Martinez
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Photo by Toa Hefiiba on Unsplash
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Estimados amigos, si bien es cierto que han sido tiempos muy dificiles para todos
nosotros, la parcja y la familia no es la excepcion... En estos momentos muchas
relaciones estan en un gran conflicto o en una franca union. <A qué se debe esto?
A que los seres humanos nos hemos vuelto verdaderos escapistas de la
realidad y, en muchas ocasiones, nuestras variadas ocupaciones nos
sirven para fugarnosde la misma y no afrontar lo que en el fondo

sabemos que necesitamos afrontar...

Hoy nos quedamos desnudos frente a la realidad y frente a la

parcja, aquella que, durante mucho tiempo tratamos de

evadir para no tener que revisar qué nosestaba pasando,

aquella que tratamos de no confrontar por comodidad o

por miedo a descubrir que no todo estaba bien... Sin

embargo, todo es perfecto, todo llega en su momento y

nos invita a resolver, a cuestionar, a comunicar, a

fortalecer... En este sentido, les quicro decir que hoy

tenemos dos grandes retos:por un lado, desarrollar

el “erotismo™; reavivar a pesar de y a partir de la

proximidad, la rutina, la falta de diferencias; pero,

por cl otro, “cl compromiso”. Esdecir, dos fuerzas

complementarias pero opuestas totalmente, que

son hoy la raiz para crear un amor profundo. El

crotismo tiene que ver con lo prohibido, misteri-

0so0, oculto, transgresor, diferente, secreto y

divertido. El amor en cambio, tiene que ver mas

con lo seguro, confortable, rutinario, conocido,

similar y confiable. Por tanto, el reto ¢s, como

congeniar estas dos polaridades; mds aun,

cuando estamos encerrados en un mismo espacio
compartiendo las mismas cosas.

wor dunnuLlInrmmm

Es un gran reto a laimaginacion, pero también a la

capacidad de seduccion; ya que, a pesar de estas

condiciones adversas, existen varios ingredientes

que son esenciales para preservar la pasion en la

relacion, tales como, la imaginacion, creatividad,

ganas de explorar, atreverse a hacer nuevas cosas,

mantener un espacio intimo privado, mayor autocono-

cimiento y sobre todo, ganas de divertirse. Seamos hones-

tos, lo que estamos viviendo, ademas de ser perfecto, es un
precedente  para generar relaciones mds ricas, mds
espontancas, mds ludicas y mas libres. Es tiempo de transformar-

nos interna y externamente. Es tiempo de resolver lo que no
quisimos resolver en su mome to. Es tiempo de transformarnos en
mejores personas para crear mejores relaciones.

www.elimartinezseruno.com
OO Eli Martinez Ser Uno
maemaz7@hotmail.com

® 4423221451,



LIFESTYLE IN TIME  Finess

Estefania y Angela Ahumada W M ’




Después de estos meses de cuarentena en casa ya se va notando el efecto que esta
teniendo en nuestro cuerpo y mente.

Una buena salud depende del tipo de habitos alimenticios que se tengan.
Para crear un nuevo habito se necesitan solo 21 dias de practica, y para conseguirlo
te recomendamos no hacer cambios drasticos.

Aqui te dejamos unos tips que te serviran para comenzar.

®

Marcar tu objetivo.
Escribe en una libreta por qué quieres hacer este cambio y los beneficios que te va
a aportar. Empieza marcando pequefios objetivos semanales.
([
Ser realista.
Ser muy consciente de la base desde la que partes, sabiendo que los resultados son
a largo plazo, con constancia y disciplina.
([

Haz un seguimiento.

No solo el fisico cuenta en estos 21 dias de practica, la mente juega un punto muy
importante, por eso te recomendamos que hagas un diario en el que escribas lo que
comes, como te sientes, la dificultades y gratificaciones que vas teniendo a lo largo
del dia.

Inférmate

Es importante leer y aprender sobre nutricion y tipos de entrenamientos. Te
sugerimos que no solo te quedes con lo primero que leas, busca mds fuentes de
informacion, testimonios, videos...

Sin fecha limite

Convierte estos 21 dias en tu estilo de vida, escuchando a tu cuerpo y sabiendo que
vas a integrarlo en tu dia a dia de una forma paulatina.
No lo tomes como una dieta, sino como un aprendizaje que llegard para quedarse.

© @cstefania_ahumada
@angela_ahumada
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LIFESTYLE IN TIME  Zscdpate

De viage con Rossana
ENAMORADA DE MADRID

@devi(y'econro&m/za! =
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No puedo explicar mi felicidad al
llegar a uno de los lugares mas
bonitos de toda Espafia, para
muchos también una de las
ciudades mds hermosas del
mundo y estoy totalmente de
acuerdo:

Madrid. La magia de la capital
espanola, que presume calles,
plazasy rincones encantadores es
tan impresionante que sin duda
alguna tiene una conexion
especial con mi pasion por viajar;
no pueden imaginarse la maravil-
la de una visita a la Plaza de
Cibeles o disfrutar de la tranquil-
idad y belleza que nos regala El
Retiro, este parque inaugurado
en 1868 es uno de los sitios que
mas me enamoran de Madrid y
siempre que estoy en esta ciudad
el Mercado de San Miguel para
mi se ha convertido en una
parada obligada, en 1916 abri6
sus puertas como Mercado de
Abastos y aiin conserva su estruc-
tura original de hierro de princip-
ios del siglo XX , aqui lo ideal
para darle gusto al paladar es
probar un poco de todo, no
puede faltar la tipica paella y
tampoco me pude resistir a
saborear un mini helado para
endulzar el vigje. Cada calle,
espacio y rincon madrilenos son
unicos <el mejor plan? Caminary
disfrutar... sin pensarlo y sin
parpadear el mejor destino que
puede tener mi corazon viajero.

wo dumunlnummm
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Consultor en Imagen

v Fashion Coach
Asesor de Imagen para politicos y
celebridades, stylist, columnista y

embajador de marcas nacionales e
internacionales. Alan Duarte nos

comparte sus experiencia que lo han

llevado a convivir con grandes perso-

nalidades gracias a su personalidad

nolifacética.



¢Cual es el primer recuerdo que tienes por tu
gusto por la moda?

Este gusto viene desde muy pequeno gracias a
que mi mama es una mujer muy fashionista y
siendo ella ex reina de belleza, toda mi vida me
inculco que uno puede divertirse y experimen-
tar con la ropa, cuestion que me llevo a experi-
mentar todo tipo de estilos y atuendos. Ya
después, la vida me llevd por este camino y
estudi¢ imagen personal haciendo de este
gusto mi pasion y mi carrera profesional.

{Como me puede ayudar un consultor de
imagen y un fashion coach?

Un Consultor en Imagen te ayuda a potenciar
la mejor version de ti mismo y asi mandar
mensajes especificos a la audiencia en la que te
desenvuelvas, obviamente la ropa juega un
papel muy importante porque es una herra-
mienta de comunicacion muy poderosa, pero
un consultor en Imagen, igual te ayuda a
reforzar tu comunicacion verbal y no verbal

para asi poder tener un mensaje mas poderoso.

Otra cosa con la que te puede ayudar un
consultor en Imagen, es a descubrir todo
aquello que te favorece y te ayude a verte y
sentirte bien, en este aspecto hablo de que un
consultor en Imagen te analizara para descu-
brir el tipo de silueta que tienes, los colores
que te favorecen, el corte de cabello que es el
indicado, asi como el uso correcto de acceso-
rios, el saber identificar como combinar las
prendas de forma poderosa y muy importante,
identificar los codigos de vestimenta, entre

otros temas que te ayudaran a que vestir no sea
una carga.

De igual forma te puede ayudar a hacer el
styling en sesiones de fotos, escaparates en
tiendas y eventos en especifico como alfom-
bras rojas, eventos especiales, premios y
también te ayuda para la construccion de una
identidad en el caso de campanas politicas,
ete.

{Tienes un estilo que lidere cuando haces
styling o te adaptas a cada persona?

Lo mas importante es identificar los objetivos
que se tienen, el estilo de cada persona y por
supuesto identificar qué es lo que le favorece
segtn el estudio realizado para que asi exista
coherencia en lo que se quiere comunicar.
Pero si, también es importante proponer, estar
empapado de las tendencias y usar tu creativi-
dad para generar el factor wow.

<Cual es la experiencia mas satisfactoria que te
hace amar tanto tu trabajo?

Uy tengo muchas pero siempre serd que mis
clientes me digan que estan felices con mi
trabajo y me recomienden con todos porque
saben que siempre seré profesional y compro-
metido. Ademas de que amo ver la evolucion
de cada uno y me hace sentir pleno que ellos
cumplan los objetivos que tenian plancados y
que mi consultoria fuera pieza clave para
lograrlo.

17

wo dumuLlinu-mmm



LIFESTYLE IN TIME  7ime Ouwt

www.mujeriniime.com

roen ELGORT

4 rvw SPACEY
[La buena esposa ' v JUMES

Disponible ahora (Nefflix) ¥/ \ 124 GONZALEZ
Joan y Joe viajan a Estocolmo tras el éxito de €, ' i i HAMM

quién recibird el Premio Nobel de Literatura. { e ——
Los momentos claves en "[La buena esposa” i ;
ocurren en una habitacion de hotel.

1.0 que

n BABY —
O te DRIVER

puedes [

Baby: El aprendiz del crimenkstreno:

30 DE JUNIO (Netflix)
o060 Una pelicula de accion del director britani-

co Edgar Wright, donde las ruedas, la
musica y el crimen son las protagonistas.
No es una version violenta de las peliculas
de accion y crimen, Baby tiene toques
divertidos y disfrutables.

8




Modern Family

Disponible ahora (Nefflix

Una dL las familias mds queridas de la
i6n, los Pritchett-Dunphy-Tuck-

1 el valor de la familia con
temporadas disponibles
todas en la plataforma.

Todos quieren a Daisy Jones
Taylor Jenkins Reid

La infancia y juventud de la
sofiadora de Daisy quien poste-
riormente se convertird en una
leyenda junto con Billy Dunne
alocado musico al que la fama lo
supera.

wod umuLlmu-mmm

Taylor Jenkins Reid

| | qunel’én

I'odo 1o que no pude decir

Emilie Pine Dal S‘/-

La postura femenina vista desde temas como ]
0r|,es

alcoholismo, depresion, abuso y silencio,
problemas de la vida que ocurren con mas
frecuencia de lo que quisiéramos. Una mujer
que recupera fuerzas sin callar.

%)




BEAUTY IN TIME  Skin Care

CLARIFY & CLEANSE BAR

Limpia, aclara y desintoxica.
Elaborada con 4cido salicilico,
perfecta para aclarar y prevenir
imperfecciones ademas de ser
antiséptica, aliviando la
inflamacion y el enrojecimiento.

Www. mujeriniime.com

JABON FACIAL DE
LECHE DE CABRA

Limpia, humectay regula la
produccion de sebo cutanco.
Con propiedades astringentes
y nutrientes para la produccion
de coldgeno y para mejorar el
tono de la piel.

20

JABON PARA CUTIS CON ACNE

Sin colorantes ni agentes agresivos
brinda una limpieza suave y pura.
Remueve el exceso de grasay deja
la piel limpia sin residuos que

pueizm obstruir lospofos.

&) |

(Ll

BARRA DERMOLIMPIADORA
PARA PIEL INTOLERANTE

Disminuye las
rosdceas y restaura
la barrera cutanea.
Puede ser utilizado
en el rostroyen el
cuerpo.

SMOOTH EGG
SOAP SPECIAL SET

Set de 4 limpiadores faciales para
diferentes necesidades de cuidado

de la picl como reduccion de
poros, puntos negros, rejuvenccer
la piel y eliminar las celulas
muertas.
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PORTADA

Oscar Valle Fotografo

www.muyeriniime.com

Juana Arias proyecta una imagen fresca en la pantalla, en
donde la hemos visto en proyectos como: Las Malcriadas, El
sefor de los Cielos, Como tii no hay 2 y Narcos: México,

interpretando personajes con historias dificiles pero reales,
asi como personajes de alma libre.
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Bueno les
cuento, yo empecé a trabajar en la
television cuando tenia g afios.
Hice un comercial de MC
Donald’s y de ahi empecé a
trabajar en un programa de TV
infantil que se llamaba El club 10.
Trabajé ahi hasta los 13 anos, lo
curioso es que me la pasaba tan
bien que jamds senti que fuera un
trabajo (20 anos después, me sigo
sintiendo igual). De ahi hice mi
primera novela ( padres e hijos ),
me empezaron a llamar para varios
proyectos, pero mi mama hizo que
primero acabara la escuela y
después podria escoger lo que
quisiera ( hoy en dia le agradezco
esadecision ).

Juana Juana es mi restauantante
ubicado en la ciudad de México, ya
tiene mas de un ano y medio y la
verdad ha sido una gran experien-
cia de mucho aprendizaje. Es un
restaurante de comida organica,
saludable y muy divertida. Fl
ingrediente  principal es el
aguacatc,  aunque  tenemos
también platos de dulce muy
buenos como nuestro pan francés
( me atrevo a decir que es el mejor
de MEXICO jajaja ). Ahora en la
pandemia, ha sido duro pero nos
hemos mantenido con los domicil-
ios 'y hemos hecho también
comidas para hospitales y asi
poder ayudar a los equipos
médicos. De todo se aprende
definitivamente.

Uy la verdad es
una pregunta muy complicada,
todos los personajes tienen su
creacion, a todos les entregas todo
tu cuerpo y maxima dedicacion. El

personaje de Andrea en Mamd
También, mi primer protagénico
en serie ( en COLOMBIA ) fue
muy especial, era muy complejo
emocionalmente y era mi primer
protagoénico en tv. Aprendi muchi-
simo, apenas iba comenzando.
Pero amo cada personaje que he
hecho y he contado con la fortuna
de que todos han sido muy
diferentes.

Estar
con mis papas y mi familia en estos
momentos, ha sido de las mejores
cosas que me han pasado. Suena
ironico, pues estamos pasando
todos por momentos dificiles, no
estamos trabajando, el restaurante
estd sin recibir gente, mejor dicho,
todo parado, pero yo me fui de mi
casa hace 13 afios y desde ahi no los
tenia 24/7 para mi'y €so no tiene
precio. Poder compartir con la
gente que quieres, cuidarlos,
disfrutarlos... Mi finca es un lugar
muy especial, mucha paz, tranquil-
idad y es el lugar donde mi pap (
quien tuvo una amputacion hace
un tiempo ) puede ser libre, y verlo
asi, me hace muy feliz. Este
confinamiento, me ha recordado la
belleza de la simplicidad. He
podido meditar, hacer yoga, hacer
mucho deporte y agradecer cada
momento. Me siento afortunada
de que mi familia esté bien,
tengamos comida y un techo
donde dormir.

Mi primer destino
fue New York. Ahi me fui a estu-
diar y a vivir sola por primera vez.
Tenia 18 afios y en ese momento
me sentia como de 50 afios jajajaja.

Ahora me doy cuenta que no sabia
nada de la vida, que apenas empe-
zaba a aprender y a explorar este
mundo. Nueva York me hizo ser
mas fuerte, en Latinoamérica por
lo general estamos muy consenti-
dos (aveces mal acostumbrados) y
cuando llegué a vivir ahi, aprendi
desde cocinar hasta lavar platos
hasta trabajar para pagar mis
cosas. Fue lindo y gratificante.
NY. Londres, Los Angeles son
ciudades donde puedes encontrar
todas las culturas del mundo. ( En
NY solia montarme en el subway
con una libreta; escribia sobre
personajes que vefa, sus compor-
tamientos, forma de hablar, ropa
etc ... ahi aprendi que los perso-
najes estan mds cerca de lo que ti
crees si tienes los ojos bien
abiertos). Yo soy muy amiguera y
he conocido gente de todas partes
del mundo, sin duda, eso te ayuda
a la hora de crear personajes, a
abrir tu mente, a respetar las
opiniones ajenas. Viajar te da todo
el aprendizaje del mundo,
independencia, libertad mental.

Creo que ya no
volveré alanormalidad jajaja. Creo
que ahora empezaremos otra
version, con diferentes apren-
dizajes y nuevos retos. Pero sin
duda, ir a Juana Juana, atender a la
gente. Me hace mucha falta poder
trabajar ahi. También ir a darle un
abrazo a mis amigas y amigos. Los
extraiio mucho.

Ahora se
estrena el 26 de junio Como
Sobrevivir  Soltero por Amazon
Prime Video. También tengo
pendiente el estreno de la pelicula
de Michel Franco ( Lo que algunos
sonaron ) y La Muchacha que
Limpia de TNT.

27
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;Qué SIEMPRE traes en tu bolsa?
Un cepillo para el pelo.
Playa o bosque: Playa .

Si pudieras vivir en cualquier lugar
del mundo seria...: Madrid.
Amor platonico: Bradley Coope.
Girl crush: Miranda Kerr.
Fashion icon: Brigitte Bardot.
Programa/novela que no te perdias cuando
eras pequeiia: Las Juanas y Pasion de
Gavilanes.

Si tu vida fuera una novela, ;Como se
titularia?: Juana La Loca.

Talento oculto: Soy buena jineta ( jajaja buena

para montar a caballo).

Producto de SkinCare favorito: Estée Lauder
Revitalizing Supreme Night.
Pasatiempo favorito: Viajar.

Blanco o negro: Negro.

Cancion favorita: Ella ( De Bebe ).
Marca de ropa favorita: Marca favorita para
todo Chanel.

Comedia o drama: Comedia.
Pelicula favorita: Mas alla de los suenos.
Libro favorito: De animales a Dioses.
Fruta favorita: Blue Berries.

Peor error de belleza: Ponerse calcetin
tobillero con flats ...

Tip de belleza: Entre mas natural, mejor.
Comida favorita: Pizza.

Si pudieras brunchear con cualquier
persona seria: Meryl Streep.
Deporte favorito: Ufff dificil... fatbol.
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SCARF: BERSHKA
EDITORIAL BLOUSE: AR

SKIRT_ GEZAR Luna
SHOES: Mango

www.mujerintime.com



DRESS: LUGINA BALDERRAMA
UMBRELLA: STYLIST QW

BLouse: D&E (ViNTAEE)
SKIRT: TaRA
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BLouSE: UTERODE
SKIAT: LUGIAND BALDERRAMA






FOCUS ON

Estefania Ahumada, actriz, conductora,

deportista y colaboradora de nuestra seccion

Finess, nos da cada mes consejos y rutinas

para Sentirnos /]I(l’/.(')/‘ en nuesiro cuerpo, ademds

de compartir en sus redes sociales clases para

eguidores a quienes ayuda a alcanzar sus

www.mujerintime.com
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objetivos.

@estefania_ahumada
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Frio o calor: calor.
Lugar favorito en el mundo:

Bali.
Lugar favorito en México:
Tulum.

En tu bolsa no falta: lipstick.
Deporte favorito: Jetsurf.
Marca favorita de ropa: para
diario ZARA
Si pudieras cambiar algo en ¢l
mundo, seria: las diferencias
raciales.

Fashion Icon: Kate Moss.
Hobby: vigjar.
Cuenta favorita de Instagram:
Sam Kolder.
Producto de maquillaje favorito:
mascara de pestanas.
Define tu estilo en una palabra:
casual.

Serie favorita: Game of
Thrones.

Accesorio favorito: collarcitos.
Comida favorita: pasta.

Lo primero que haces al
despertar: agradezco por estar
sana.
<Coémo te dicen de carino?:
Estefi.

Persona favorita: mi hermana.



Senvees e seegen pertir de dos ofos ded disedo 1 s [
wrictriey eled eertescn; formando demitor deveriors con. §
vy Silens e plecter focester evear s jova que mezcol
errelicicin v vengecrelia,

Cendeviney oe e, pendsentes, brazaletes v anillon
cleelwareecon cont filigrama, idenica Orfedre de e,
e estein inspareeds en o natealezea 1 en fos detalles
sepcillos v complegos que nos rodean en fa vida,
Nusesitee prttnere coleceten estet inspiverde e flores,
hpers v pétados, cva belleza v delicadeza se
fepresenia e oo wnea de ells.

Su elaboracion al ser totalmente artesanal
hace que cada pieza sea unica.

KAVILL e Méuien, diverio, artesanal, petsicin, tinico,
celiclard, belleza...

wnene Aereiltma

dfolethervli

© fLavdli_joreria
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FOCUS ON

Danna Guerra embajadora de
marcas deportivas, coach,
competidora y super healthy
ha demostrado que todo es

posible cuando te lo propones,
llevando al mdaximo a sus
seguidores a traves de sus

clases en vivo esta cuarentena.
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Frio o calor: calor.
Lugar favorito en el mundo:
Mykonos, Grecia.
Lugar favorito en México:
Cancun.
En tu bolsa no falta: liga o
dulces.
Deporte favorito: Crossfit.
- Marca favorita de ropa: no
WVLMJ’ ; p PERFAME  tengo ninguna en especial, me
4 FVOTo gusta lo compro.
Si pudieras cambiar algo en el
I mundo, seria: la violencia y
abuso hacia los ninos.

www.mujerintime.com
wjeriniime.com
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! Crush: Brad Pitt.
Hobby: pelis con mi familia

n TAL 33 Cuenta favorita de Instagram:
ﬂ M-O tww Xoﬂ/ :;?M i @alexia_clark
{ (%

[ wa o)( e ,J-.': __ Gadgetfavorito: iPhone.

i ws o Define tu estilo en una palabra:
E F45e I — j deportiva.
- V6T £l Serie favorita: Tiempo entre
E;,:' CAMING Costuras.
i o da Accesorio favorito: aretes.
E CLARIDAD Comida favorita: la mexicana.
| . Lo primero que haces al
% I|I " \ despertar: decir 5 min mas
E:: — T fefa
1% \-,,;_,-ﬁ o 7519‘//04//60/‘</C()m0 te (Jli(J:eJn de carifo?:
I' 3 Liggo Dany.

38 FWVGEIT Persona favorita: mi hija.
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La respuesta corta es:NO. Podemos apostar que has escuchado
esta afirmacion y mds de una persona te lo ha recomendado, o
incluso tu a alguna persona. Y aunque es un consejo
comun, la respuesta es simple: el agua con limon en
ayunas no hace que pierdas peso.

Aunque una amiga te diga "si quieres bajar de peso
te recomiendo tomarte un vaso de agua (a veces
tibia) con limon luego luego que despiertes”
tiene la mejor intencion de darte un buen conse-
joyella cree haber encontrado beneficios como
la pérdida de peso o desintoxicacion, estos
beneficios son falsos, sin embargo si nos
aporta hidratacion ademds de aportarnos
vitamina C que contiene el limon.

Algunas personas pueden afirmar que esto
les ayudo a lograr sus objetivos, sin embargo
no hay nada demostrado que esto sea cierto,
pero acompanar esta "dieta milagro" con
ejercicio y buena alimentacion, traera resulta-
dos, aunque nada de esto sea gracias al agua
con limon.

Tomar este falso remedio no hace ningtin dano
acompanado de una rutina saludable, sin embar-
go cuando las personas confian en estas dietas y
buscan resultados inmediatos olvidandose de la sana
alimentacion, puede producir en ellos un déficit caldri-
co en donde logrards perder peso al mismo tiempo que
tus defensas se bajan y perderds salud al no ingerir los
nutrientes diarios necesarios.
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Uno de los mayores mitos sobre ¢l azucar cs
que es indispensable en nuestra dieta.
Hemos crecido en un mundo que nos dice
que necesitamos del aziucar para rendir

mas, estar despiertos y ser mas productivos.

Otro mito con el que hemos vivido es creer
que la miel y el azticar morena podemos
utilizarla como alternativas saludables,
cuando estos "sustitutos" tiene un porcenta-
je similar de azucar.

Segun la OMS el azidicar no es necesario ya
que el exceso puede tener efectos negativos
perjudicando a nuestras bacterias buenas,
ademas de que el consumo excesivo nos
lleva a consumir alimentos poco saludable
que genera ¢l efecto recompensa en el
cerebro, convirtiéndola en adiccion.

Reducir la ingesta de azucar siempre sera
buena idea hasta llegar a quitarla de nuestra
dicta.

Se consciente de lo que comes al leer las etiquetas, pues por lo gener-
al esta sustancia viene camuflada pues tiene al menos 61 nombres.
Cualquier cosa que termine en "-osa" es un tipo de aziicar. No solo
los productos considerados "dulces" también lo tienen las salsas y
aderezos.

son mas dulces que el

Quita el azicar artificial de tu dieta, pue
azucar pero sin ninguna caloria. Pero, enganar a tu cuerpo no es
necesariamente bueno, pues la adiccion ahi seguird evitando que
puedas llevar una vida Iejos del aztcar.




HEALTHY IN TIME

Y TA

N
N
L
3
h
3
s
S
=
S
S

Mamirexia es el término utiliza-
do para las madres nuevas
quienes se presionan por regre-
sar a su peso y figura ideal
inmediatamente después de
salir del hospital. Preocupan-
dose excesivamente por su peso,
cuidando su  alimentacion,
haciendo ejercicio o vomitando
de manera excesiva.

En este proceso de la vida,
aparecen patologias de
desérdenes comp i




Se dice que todo origen tiene una historia detras,
desde que comienza, hasta que se transforma
y, evoluciona.

LI danaus

danaus

Nace por la belleza de transformar.
Somos una marca de Joyeria'y
Accesorios mexicana.

Queremos transmitir ese valor

de origen e historia que hay detras
de ese algo, desde que comienza,
hasta que se transforma y evoluciona,
y llega alo que ahora es.

Experimentamos a través de diferentes
materiales, acabados, y técnicas para
dar un aspecto distinto a nuestras piezas.

Disenamos a partir de algo que nos inspira,
dando vida a cada una de nuestras piezas
en conceptos diferentes.

danausjewelry danausjoyeriaexperimental
danausjoyeriaexperimental@gmail.com 3318937654



SPORT LIFE

TENIS QUE TODA

RUNNER

DESEA TENER

Una buena preparacion y unas buenas zapatillas de running son el equipo
perfecto para llegar a ese objetivo en mucho menos tiempo. Nuestra
eleccion de calzado tiene la mds alta tecnologia que necesitas para sentir
que lo que te sobra es tiempo a la hora de cruzar la meta.

Jordan Trunner Ultimate

Aunque parezcan de baloncesto, son una
de las mejores zapatillas para runners.
La tecnologia Zoom Aire de Nike
proporciona una pisada suave y estable
en todo momento.

Logra versatilidad y eficacia gracias a su
sistema Hoka's Active Foot Frame que
envuelven el pie dando una pisada mds
firme y evita el sufrimiento del impacto
en las rodillas.

www.mujerintime.com

Con tecnologia U4iC, U4iCXy Xpop
que absorbe el impacto del entorno 'y
funcionan como amortiguadores. Una
de las zapatillas mds duraderas para los
runners.

ASICS MetaRacer

a zapatilla mas avanzada de ASICS con
su tecnologia GUIDESOLE con placa
estabilizadora de carbono y tecnologia
FLYTEFOAM que te ayudan a dar
pisadas suaves ligeras y estables.

New Balance Fuel Cell TC

Con la innovacion tecnoldgica de placa
de fibra de carbono en la mediasuela
destaca por su energia superior para los
runners mas exigentes.
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Protein Life es una empresa 100% Mexicana dedicada a la produccidn de Aislado de Proteina de Suero de
Leche de la mejor calidad. Nuestra proteina es para todos, desde atletas profesionales, deportistas
ocasionales, estudiantes, empresario, padres de familia y hasta ancianos. Nuestro objetivo se adapta a
catda consumidor, desde aumentar el rendimiento de un atleta hasta disfrutar un rico desayuno.

Protein Life no cuenta con aditivos innecesarios obteniendo un producto 100% puro generando una
sensacion de bienestar. Menos ingredientes. més puro, més proteina.







Muchas son las personas que quieren tener un cuerpazo, un beach body envidiable, pero son
pocas las que quieren hacer algo para obtenerlo. No existen cosas “milagrosas” como: pastillas,
pomadas, quemadores o fajas que te hagan tener un cuerpo super atlético v fit sin mds.

En este articulo te voy a contar 6 puntos importantes que sabotean tu beach body:

7.~ Obsesionarse con ¢l peso. ¢Sabian que ¢l
peso es relativo? Muchas veees pensamos que
estamos haciendo las cosas bien si nos
subimos a la bascula y vemos que bajamos 2 o
3 kilos. La realidad es que el musculo pesa mds
quela grasa, por lo que es importante fijarse en
la cantidad de grasa que tenemos y cOmo nos
vamos viendo y sintiendo frente al espejo, no
sobre la bascula.

2.~ Eliminar carbohidratos, aztcares o
simplemente dejar de comer. Aguas con esto,
aunque al principio veas resultados “rapidos”,
si dejas de ingerir estos alimentos; el problema
sera el famoso “rebote”.

3. No comer las porciones necesarias.
Mucha gente piensa que, para tener un super
cuerpo, adelgazar o bajar de peso, inicamente
debe comer cosas ‘light” o cosas que no
“engorden”. Pues no es as, las cantidades son
muy importantes, y cada persona necesita
ciertas cantidades de alimentos para lograr los
objetivos que desca.

4 .~ Beber alcohol. El alcohol es una sustan-
cia que unicamente aporta calorias sin ningun
valor; ademds cuando lo ingieres, ¢l higado

deja de metabolizar grasa para metabolizar el
alcohol y poder ecliminarlo del cuerpo.
Ademids, hace que retengas liquidos, otro
motivo mas para decir adiés a ese beach body.

5 .~ Compararse con otras personas. Cada
quien es Unica y diferente. Una cosa es buscar
motivacion en otras personas y ver lo que
hacen para estar en forma. Pero esto es muy
diferente a compararse con ellas porque al
hacerlo unicamente hara que te estaques por
buscar desesperadamente estar igual que ellas.
Entonces en vez de motivarte solamente
conseguiras lo contrario, porque cada cuerpo
es distinto segun sus proporciones corporales
y genética.

6. = No tener una buena asesoria. Muchas
veees pensamos que haciendo lo que vemos en
internet, siguiendo dictas y rutinas que nos
encontramos por ahi, conseguiremos nuestros
objetivos... Pero iNO es asi!, repito, cada
quién es unica. Tenemos diferentes horarios,
diferentes actividades, diferentes complex-
iones; lo que le funciona a una, te aseguro que
no le funcionara a otra. Por eso es muy impor-
tante tener una asesoria personalizada y
realmente se enfoque a tus necesidades.
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SPORT LIFE

Estas bandas Se utilizan en
crean una resistencia procesos de rehabi-
contra la que los muscu- litacion y lesiones,
los deben trabajar estimu- ademds ayudan a
lando el fortalecimiento y corregir la posturay la
crecimiento de la zona a activacion articular
trabajar. y muscular.

Son para todo tipo
de entrenamiento, desde

los bésicos hasta los exper-
tos, pues en la mayoria de las

marcas vienen colores para
indicar los distintos niveles de

resistencia. Se pueden
combinar para aumentar el
impacto en la rutina.

Las puedes
utilizar en distintos
entrenamientos para
Son portatiles, practicamente todas las
por lo que las zonas: piernas, triceps,
excusas para ejercitarse gluteos, abdomina-
no existen pues pueden les, hombros.
ir de viaje contigo y ni
notaras el peso.

Ayudan ala
coordinacion y
control de nuestro
cuerpo mejorando la
posicion y flexibilidad.
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Las bandas de resistencia
han tomado mds populari-
dad en los ultimos anos,
pues son utiles y sobre todo
eficientes para el desarrollo
muscular asi como en el drea
de rehabilitacion  pues
ayudan al desarrollo 6seo.




creada por Alex Ramirez, entrenador para mujeres en Tijuana, Baja California, al darse cuenta que el funcionamiento y desarrolla
de la mujer son diferentes al hombres, decidid crear productos con compuestos dirigidos dnicamente a la mujer con dcido
folico, L-carnitina y café verde que ayudan a reducir grasa y son excelentes para tratar la celulitis. Estos productos cumplen
con la certificacion y legalidad necesaria.

©@shopalexramirez @ @alexramirez247 @ Shop Alex Ramirez
www.alexramireztrainer.com




SPORT LIFE

;A QUE HORA

=S MEJOR
HACER

Todo depende de cudl sea tu proposito, ya
sea tonificar o perder peso. Recuerda que
para ambas, la alimentacion es fundamental,
sin cambiar nuestros habitos alimenticios,
llegar al proposito serd casi imposible.

Si solo quieres tonificar:

Lo ideal serd después de cenar, a esta hora,
gracias a la subida de temperatura en tu
cuerpo, mejoras tu rendimiento, ya que tu
fuerza aumenta mucho mas que a otra hora,
asi como la coordinacion y el oxigeno que
llega a tus musculos.

www.mujerintime.com

Ideal realizar ejercicios después de cenar,
son ideales los ejercicios cardiovasculares,
como brincar la cuerda, o correr (no ejerci-
cios con peso).

Para perder peso:

Ideal antes de desayunar, es la hora ideal
para quemar la grasa en tu cuerpo, ya que
para conseguir energia, nuestro cuerpo
recurre a los depositos de grasa acumulados,
y al darle alimento a nuestro cuerpo, antes de
gjercitarnos, toma la energia de estos nuevos
alimentos.

Es necesario dejar pasar tiempo entre la cena
y el gjercicio.
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Con 25 anos de experiencia en la Industria textil, MOG nace de la necesidad de crear
una marca mexicana de excelente calidad, para aquellas mujeres que llevan o
buscan un estilo de vida activo. Se decidié por lanzar MOG tras encontrar la
combinacion perfecta entre tela, molde, elegancia
y confort.

La apreciacién por el equilibrio inspird la vision de MOG. Una mujer versdtil, elegante y
productiva, que se preocupa por su bienestar fisico y emocional, que busca una
prenda deportiva perfecta que la haga sentir femenina cémoda y a la moda.

En 2020, MOG lanza su primer coleccién sporty chic con un estilo vanguardista hecha
de nuestra exclusiva linea de telas de alta tecnologia. Equilibrio entre innovacioén y
diseno, prendas Unicas para adptarse al estilo de vida activo de la mujer moderna.

©mogactivewear @) mogactivewear
www.mogactivewear.com.mx
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EN QUERETARO SABEMOS
PONERNOS DE

PARA RECUPERAR
NUESTRA NORMALIDAD

1 DIA ' 21 DIAS 30 DIAS

covid1 9.queretaro.gob.mx ;%_%dggggmgd mo
“Este programa es publico, ajeno a cualo | usa para fines distintos a los establecidos en & programa’

udlquler partido politico, Queda prohibida el use para fine
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HARD ROCK HOTEL

LOS CABOS
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Limdless

LOS CABOS
ALL-INCLUSIVE

AN ALL URCLUSIVE EXPERI NCE
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