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BELLEZY

senestar

INICIACION

VIDA

SI QUIERES BAJAR DE
PESO, RENOVARTU
WORKOUT, COMER

MAS SANO O
SIMPLEMENTE BEBER
MAS AGUA, ES HORA

DE SEGUIR NUESTROS
MANDAMIENTOS Y

CONVERTIRTE ASIEN

TU PROPIA COACH.

por Marta Monléon
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omer sano, beber liquidos, dejar de
fumar, hacer ejercicio. .. Todas sabe-

mos lo que hay que hacer parallevar
una vida saludable y cudles son sus efectos
positivos, no solo sobre nuestro aspecto fisico,
sino también sobre nuestra salud mental
Pero ;por qué nos cuesta tanto llevarlo a
cabo? "Porque nos supone realizar unos sa-
crificios extra", explica Rebeca J. Cirujano,
coach de belleza y salud (coachingmondorebeca.
com) y beautyhunter para tkonsgallery.com. " A ve-
C€es —pIc »\iull{‘ , Creemaos que queremos las
COsas, l)t'ln \nln l(ll recmos, ])mqlll‘ cuanc |H
nos damos cuenta de que implica inversion
de lit‘ll]l)n_ esfuerzo v sacrific in‘ tendemos a
posponer nuestros objetivos". Pretender re-

sultados inmediatos o, lo que es lo mismo, te-

ner poca pac iencia es también otro factor
que muchas veces nos impide lograr nuestro

objetivo. Los milagros no existen.

PAUTAS GANADORAS

"Plantéate un objetivo —aconseja Cirujano -,
reflexiona sobre si es realista y ajustado a tus
posibilidades, ponte un plazo, analiza los re-
cursos a tu alcance (qué necesitas para llevar-
lo a cabo en cuestion de tempo, dinero, es-
fuerzo, etc.) y empieza hoy mismo a dar el
primer paso. jAbajo la procrastinacion!".
Conocidos los enemigos, te mostramos las
claves que facilitaran que puedas seguir un
ritmo de vida saludable, obteniendo los ma-
yores resultados con el minimo esfuerzo.

¢Dispuesta a lograrlo? ™
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