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Generadores de salud
a través del agua
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Gracias a nuestras colaboradoras Maria Ana y Maria
Alejandra Ferrer, quienes mensualmente nos aportan
sus conocimientos y experiencias sobre el masaje infan-
til en Venezuela, fueron quienes nos guiaron hacia Hi-
droexpansién, organizacién dedicada a trabajar ar-
duamente y dia a dia, para beneficiar a nifios especia-
les y adultos con problemas motores.

Integrado por Placido Diego Garrido, Luz Correia e
Hinyerver Salas, nos reunimos a mediados de diciem-
bre pasado, para conocer muy de cerca su trabajo, y
con ello, darlo a conocer por todo el territorio nacio-
nal. Realmente quedamos fascinados por tan grata ex-
periencia, admirando en ellos, toda su paciencia, dedi-
cacién y absoluto respeto y profesionalismo por esos
pacientes que llegan, de cualquier parte del pais, para
beneficiarse a través de la hidroterapia.

Fue en las instalaciones especiales de ExpanZoo, ubi-
cado en El Hatillo, donde se realizan las terapias basa-
das en determinados ejercicios acudticos dentro de
una piscina. La energia y el placer que irradian todos
los miembros de Hidroexpansién cuando trabajan, es
evidente y transparente, como el agua con la cual
ayudan a tantos... todo el conocimiento y las experien-
cias que llevan como profesionales terapéuticos, se res-
ponde automdticamente, a través de la sonrisa, el
amor y la alegria que le regalan sus pacientes de cual-
quier edad.

Disfruta de nuestro primer trabajo informativo en este
afio nuevo, conoce todos los beneficios que puedes
tener si padeces de algin problema motor o tienes,
algdn familiar que lo padece. Te recomendamos con-
tactes a Hidroexpansién para que te regales la oportu-
nidad de mejorar significativamente tu salud o la de
otros, porque profesionales con amplia experiencia,
cargados de optimismo y con resultados comproba-
bles, ya te estdn esperando. Conécelos hoy a través de
nuestra entrevista, sabemos que te interesards.

CONOCIENDO SOBRE EL TEMA...

éDe qué se trata la hidroterapia?

(Placido) La hidroterapia consiste en la utilizacién del
agua y sus propiedades, en diferentes técnicas o
formas de aplicacién, con una finalidad terapéutica, en
este caso para trabajar, sea la parte motora como la
parte cognitiva.

é¢Cuantos aios lleva esta practica
en el pais?

(Placido) Esta préctica en Venezuela se realiza desde
los afios 80, mds o menos, sin embargo ahora, en estos
tiempos, es donde mds se conocen de piscinas en Cara-
cas, ya que en el interior del pais son muy pocas, por
no decir ninguna...

Hay una carencia de piscinas para realizar la hidrote-
rapia, jde verdad es muy grandel; tenemos pacientes
que vienen de diferentes partes del pais por la misma
falta, jojald pronto vean sus beneficios y hagan
muchas mds piscinas, hay mucha poblacién que las ne-
cesital

¢ Quiénes pueden recibir hidroterapia?

(Hinyerver) La hidroterapia la puede recibir cualquier
tipo de persona, desde bebés de 6 meses hasta perso-
nas de la tercera edad, siempre con un informe
médico, que es muy importante para saber, las contra-
indicaciones que pueda tener el paciente.

WWW.VAYAALTEATRO.COM' bo?)

Centro Cultural

S-T-A-N-D-U-P-C-O-M-E-D-Y

— 7
BHICENO DO§ UNICS funcione§ rara inicGiar 2.0i4 f/“j
| <— PRODUCCION EJECUTIVA' JORGITA RODRIGUEZ & CLAUDIO FERNANDEZ

> L0 CUENTA TO0

¢Coémo se inicia el tratamiento?

(Luz) Se inicia con una evaluacién y ésta se realiza
en seco y en el aguq; los padres deben llevar los in-
formes de los pacientes y de ahi, se arranca un plan
de trabajo individual para cada paciente... depen-
diendo de sus necesidades, cada tratamiento es indi-
vidual.

Hablamos de nifios especiales
pero entendemos que es aplicable
en adultos.

(Placido) Claro!, la hidroterapia funciona para

muchas personas. Trabajamos con adultos también,

que hayan tenido enfermedades neurolégicas, :

como ACYV (accidente cerebro vascular), Parkinson (Luz) Si. Nosotros, una de las propiedades que mas
Ve G DR T ERC BRI R UG CE P SOl aprovechamos, es la temperatura del agua a 34
ticas como la artritis; también post operatorios. grados, ya que trae beneficios en la circulacién, la es-
pasticidad. Otro beneficio es la resistencia; aquellas
personas que no caminan en seco, en el agua pueden
hacer una serie de movimientos que benefician su con-
dicién.

Para los nifios de diferentes condiciones como autis-
mo, pardlisis, trastorno de hiperactividad, nifios
hiperténicos-hipoténicos y con bebés de estimula-

cién temprana. Trabajamos la natacién adaptada, o ] ] ]
que estd dirigida a aquellas personas con una disca- Algunos objetivos a trabajar con los nifios es el miedo,

pacidad, sea fisica, motora o cognitiva, que requie- fobia, angustia, cnsiedcd,' concentracién, atencién y
ran de los beneficios del agua. reforzar la parte pedagégica, como nimeros, formas,
colores, tamafios, peso, etc.

éCuanto dura el tratamiento

B aranialanlltipsann? ¢A donde pueden acudir las personas

que deseen formarse para realizar
(Hinyerver) Cada sesién es de una hora, que cuenta hidroterqpiq?

con 45 minutos de trabajo continuo, y los Gltimos 15
minutos son de recreacién, en los casos para los
nifios.

(Luz) En Venezuela la hidroterapia como tal, no se es-
tudia. Acg, los estudiantes de fisioterapia lo ven en su
carrera, pero no, como una profesién. Los cursos se
¢Existe alguna caracteristica realizan mds que todo en el exterior; en Suramérica
especial para la piscina? estd Argentina a la cabeza de este tema, y es donde
mds se dan los cursos.
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{HIDROEXPANSION EN PLENO!

Hablennos de su equipo profesional,
sobre ustedes...

(Placido) El grupo esté formado por una fisioterapeuta,
Luz Correia; un docente en educacién especial para
personas con necesidades especiales, Hinyerver Salas;
y un docente en educacién especial, mencién retardo
mental y dificultades en el aprendizaje, que soy yo, y
todos estamos especializados en cursos de terapias en
agua.

Coémo llegaron a esta profesion
o técnica, porque es fuerte
lo que hacen, admirable...

(Hinyerver) Llegamos a esta profesién porque nos ofre-
cieron trabajar en un centro de rehabilitacién en agua,
que cuenta con mds de 20 afios de experiencia y adlli,
nos conocimos; vimos que feniamos un interés en
comdn por esta prdclica terapéutica, y decidimos ex-
pandir nuestras experiencias, por lo que nos unimos, y
asi comenzé todo.

(Placido) A mi me llamé la atencién, porque desde nifio
me fascina el agua, pero siempre lo veia como algo re-
creativo, y bueno, desde el primer dia que comencé
con la hidroterapia me enamoré, y ya tenemos mds de
2 afios de experiencia en agua.

¢Qué los impulsé para ejercer
tan dificil trabajo?

(Placido) En lo personal, me impulsé ver cémo en el
agua se puede trabajar diferentes patologias, condi-
ciones, y con resultados excelentes desde el primer dia;
hoy dia entro a la piscina con la misma emocién y
ganas del primer dia, a veces es muy duro pero, con
satisfacciones increibles.

ESTAMOS CONFORMADO POR:
Fisioterapeuta — Correia J. Luz M.

(Luz) Todos sentimos pasién por lo que hacemos, es
gratificante ver cada avance, tanto en nifios como en
adultos.

Placido Diego Garrido: tu nombre
es sinénimo de radio, porque llevas
el mismo nombre de tu papd, quien

dej6 un legado importante
en el mundo de las comunicaciones.
Estds en un mundo antagoénico
al cual creciste, cuéntanos...

iBueno! (risas) les cuento que trabajé 15 afios en
radio, la cual amo, quiero, adoro y me apasiona, pero
desde nifio, me llamé la atencién ese mundo de los
nifios especiales, su forma de pensar, expresarse,
porque hay personas diferentes a otras, y comencé a
estudiar educacién especial, carrera que me enamoré
cada vez més, y bueno, me atrapé la carrera... y siem-
pre tratando de dejar ese nombre que significa mucho,
en alto, y siempre con humildad y sencillez, como lo
fue él siempre; gracias a él y a su apoyo y valores, hoy
soy quien soy.

EXPERIENCIAS
HIDROEXPANSION

La hidroterapia es un tratamiento
ideal para...

(Luz) iTodos! (risas) De verdad, el agua es milagrosa,
el agua te sirve como para relajarte, como para traba-
jar la parte fisica como mental, ademds de que la nata-
cién es el deporte mds completo, asi que, es ideal para
el bienestar fisico y mental. Yo lo recomiendo a los
padres con nifios autistas y con pardlisis cerebral, jes
mdgical

Docente educacion especial — Garrido Placido D.
Profesor de Educacion fisica especial — Salas P. Hinyerver L. 5.
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¢El tratamiento solo es aplicable al
100% en la piscina o se refuerza luego
con alguna otra terapia?

(Hinyerver) La hidroterapia es perfectamente combina-
ble con otras terapias, por ejemplo: puedes ir a una te-
rapia tradicional como un psicopedagogo y luego, ir a
una hidroterapia. También tenemos pacientes que van
a musicoterapia y luego, entran a la piscing; lo que si
se recomienda es que la piscina sea la Gltima, porque
el nivel de relajacién es grande, y salir de la piscina
para entrar a un consultorio, es un poco pesado para
el nifio.

¢En cuanto tiempo se ven
los resultados en los pacientes?

(Luz) Los resultados siempre van a depender de la con-
dicién de la persona, pero les puedo decir con propie-
dad, que los resultados se pueden ver desde la segun-
da sesién. Por ejemplo, nifios que no tienen contacto
visual y al poco tiempo, ya lo realizan; hay pasos que
son pequefios pero que nos dan una satisfaccién, tanto
para nosotros, como para los padres y pacientes.

En todo este tiempo de experiencias,
écual ha sido el caso mas fuerte
que han manejado?

(Placido) Hay diferentes casos, por ejemplo, en lo per-
sonal los mds dificiles son las personas con pardlisis.
Muchas veces, ni siquiera tienen el reflejo de tragar o
su espasticidad es muy fuerte, y bueno, los cuidados
son extremadamente fuertes, al igual que los nifios de
cristal, que se fracturan con facilidad. Las tomas son di-
ferentes por el cuidado a tener.

éCudl ha sido el caso
mas satisfactorio?

(Luz) jUFf, les puedo contar muchisimos! Hemos tenido
pacientes que no socializan, le temen al agua, no
tienen confianza en ellos, no miran a los ojos, su con-
centracién es poca y con las sesiones, vas observando
su mejoria en todos los aspectos. Hay nifios que en
seco no pueden caminar, y que por las propiedades
del agua en la piscing, si lo hacen. Esto tienen ademds
de un bienestar fisico, la parte emocional también se ve
estimulada.

Hdablennos de los Eadres,
las experiencias que han tenido
con la hidroterapia.

(Placido) Les voy a contar dos experiencias. Una, es de
un padre que tiene una nifia con pardlisis, de 17 afios,
la cual llevé a muchas terapias tradicionales y no tradi-
cionales; pero él veia que su hija no se sentia a gusto ni
mejoraba su condicién, ni tenia avances. Nos trajo a la
adolescente, y fin a fin, nos visita con su hija, porque la
terapia es sin dolor.

Ella se rie, disfruta, y hace un mes movié una pierna
que no tenia movimiento, y la emocién, tanto para ellos
como para nosotros, es increible. Nada mds al llegar y
ver cémo se pone de emocionada, porque va a entrar
a la piscing, ya eso para nosotros es un orgullo y una
gran satisfaccién.

La ofra experiencia es de unos padres que traen a su
hija, desde el estado Guérico, todos los sébados, para
que realice la terapia. Es un sacrificio y un compromiso
del padre con su hija, pero ver como la nifia es un poco
mds independiente y menos temerosa, hace que fin a
fin se vea el avance y la mejoria tan notoria, porque

ella le gusta su terapia, la disfruta.
EW/ARSEX
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LA CONEXION

Por: Elyn Meinhardt El Universo nos estd pidiendo a gritos que despertemos, que ya es hora
@ElynPorta de salir de esta crisis, que sélo nos genera inquietud y falta de conexién
www.elynmeinhardt.com ;
con los seres a los que realmente amamos, con nosotros mismos y con
nuestro enforno.

Es ahora, es el momento de comenzar a dejar los miedos a un lado que
te estdn paralizando, y comenzar a vivir en sintonia con lo creado, en sin-
tonia contigo mismo. Sé tG mismo, sin el temor a no ser aceptado. Acépta-
te como eres, comienza tu propio viaje, no te detengas mds, despierta a
t0 verdad, suelta el ensuefio.

Activa tu prosperidad en el 2014

con la asesoria profesional de

Sentada en soledad, sintiendo el frio matutino, viendo como los

[
rayos del Sol juegan entrar en las ramas de los arboles, me pre- E Iyn M el n h a rd t

gunto: 3por qué es tan dificil para el ser humano, llevar una sinto-

, s . 2 , . ° ° 0
nia arménica como lo hace la natur.alez?. Cada dI.Cl lo que nos especmllsta en Feng Shui o
rodea, nos muestra la perfecta sintonia que existe entre lo 3

. . . s ™
creado, pero nosotros nos comportamos como animales salvajes, ’E”G te ayudara a lograrlo! 2
que sélo se guian por sus instintos, sin sentir, sin revisarse para en- >
tender todo lo que estd sucediendo y como nos estamos compor- Con ?l celsoEImisnte i prc-)feslonallsmo de Elyn Memharflt,
tamos solucionards el mal manejo de la energia y lo que ello deriva
dentro de tu oficing, casa o empresa, logrando el equilibrio
Nos dejamos llevar por nuestro enemigo interno, por todo aque- y los beneficios que esperas de forma inmediata.

llo que nos perturba y nos nubla nuestra visién interior. No nos
damos cuenta que la vida es realmente corta, y que perder el
tiempo en resentimientos, odios, rabias y dolor, solo nos conecta
con la enfermedad y nos detiene en nuestro proceso evolutivo. La
vida no es solamente un proceso autémata, la vida es un desper-
tar a lo que realmente somos.

17 afios de experiencia y una nutrida
cartera de clientes empresariales

y particulares, avalan el cambio a través
de la aplicacién del Feng Shui

con Elyn Meinhardt.

Contactos solo previa cita

(0424) 200.3321
(0212) 419.5675

elynmeinhardtp@gmail.com
www.armoniameinhardt.com

3Por qué nos cuesta tanto entonces, sintonizarnos con lo que real-
mente somos, con nuestra verdadera esencia? Yo siento que nos
hemos llenado de miedos, miedo a sentir, a ser lastimados. Nos
hemos creado una falsa visién de lo que somos y de lo que nos
hace feliz. Es esto lo que nos aparta de nuestra verdad, lo que
nos divide y frena a ser seres guiados por el corazén.
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En otro articulo comentdbamos, la
necesidad de reflexionar sobre lo que
decimos a otros, y a nosotros mismos,
resaltando la importancia que reviste
para nuestra imagen y nuestras
posibilidades futuras, el mostrar
coherencia entre nuestros
pensamientos, lo que conversamos y
nuestro actuar. Todo lo que te dices,
tus pensamientos, tienen que ver con
lo que crees sobre ti, y sobre lo que
estd a tu alrededor.

Si aquello que te escuchas decir es,

"won

“yo no soy capaz de...”, “no me

" ou

atrevo a...”, “ya me volvi a
equivocar”, “no sirvo para eso” o
cualquier ofra expresién parecida,
notarés que todas ellas tienen la
particularidad de limitarte, pero sobre
todo, observards que ellas tienen que
ver con tus creencias; te dices las
cosas que te crees, tan sencillo como
lo lees. Esas creencias te facilitan
seguir en ese tipo de pensamientos, y
esos pensamientos te llevan, a un tipo
de actuar que no te facilitan obtener
los resultados que deseas.

Si quieres cambiar esta situacién, y
alcanzar aquello que te genere més
bienestar y satisfacciones, hay tres
cosas a observar: lo primero es darte
cuenta de lo que te dices. Es
primordial tomar conciencia de ello,
ya que muchas veces lo haces en
automdtico, te dices facilmente esas
cosas que te limitan, sin darte cuentq,
generando un tipo de actuar que no
te favorece. Pero ya, con el solo
hecho de observarlo, estds dando el
primer paso, es reconocer lo que te
pasa, porque si no hay una
observacién que te haga reflexionar
(“mirate en eso que te dices que no te
ayuda”, “ese tono con el cual te dices
las cosas suena diferente a lo que
quisiste decir”), no se producird la
decisién por algo opuesto.

Escrita
y producida por:

Judith Vasquez
¥ @judithvasquez

Direccion: Amado Dehesa

Por: Edda Caputto

Coach Ontolégico Profesional

y Empresarial
caputtoe@humantalentconsulting.com
@EddaCaputto

www.humantalentconsulting.com

Lo segundo es querer cambiarlo,
desear readlizar acciones diferentes.
Alli es necesario batallar contra los
enemigos de tu aprendizaje, que
faciliten producir otros resultados,
porque serd mds cémodo mantenerte
haciendo lo mismo; siempre serd mas
facil quedarte haciendo lo que estés
acostumbrado hacer, de alli que sea
necesario ser sincero contigo y estar
dispuesto a trabajar en ello.

Por Gltimo, lo que debes hacer es
cambiar, hacer esas cosas que te
permitan medificar aquello que no te
satisface y que te mueva a creencias
diferentes, con conversaciones, y
actuar opuesto a lo que haces
actualmente. Una vez que reflexionas
sobre lo que decides cambiar, puedes
apoyarte en declaraciones basicas
como:

“Basta”: implica que no quieres més
esa situacién, hasta aqui decides
hacer algo, “no mds”, entire ofras.
“Si”: implica aceptar algo porque
realmente lo deseas y ello te convierte
en posibilidad para ofros.

“No”: implica rechazar algo que
antes no te atrevias, porque no lo
deseas, no lo consideras de valor,
entre ofras.

Al realizar estas declaraciones con
plena conciencia, podrds observar si
el “si” o el “no”, son generados por tu
propia decisién o por miedos ocultos,
como por ejemplo, no ser rechazado
y de nuevo dlli, es necesario observar
y retomar las acciones que te hagan
actuar de acuverdo con lo que decides
es mejor, para tu bienestar.

MASAJE INFANTIL
EFECTOS

PSICOLOGICOS
DEL MASAJE INFANTIL

Maria Ana Ferrer @marianitaf2 1

Maria Alejandra Ferrer @marialef2 1

Instructoras Certificadas de Masaje Infantil.

Miembros de la Asociacién Venezolana de Masaje Infantil (AVMI / IAIM)

Queremos compartir con nuestros lectores, en esta oportunidad, la opinién de una
profesional que participé en nuestras clases de Masaje Infantil junto con su bebé.
iEsperamos que lo disfruten!

“La piel es el 6rgano mds grande de nuestro cuerpo y estd ligado al mecanismo
psicolégico de las emociones que vivimos, como cuando nos sonrojamos o
palidecemos ante la vergiienza o el miedo. En el caso de los bebés, el primer
contacto con el mundo exterior se logra, a través del tacto del cuidador y de las
caricias recibidas por su entorno inmediato.

Muchos son los hallazgos que demuestran los efectos, tanto perjudiciales como
beneficiosos que puede tener la presencia o la ausencia del tacto, en esta
primera etapa de vida tan importante para el ser humano. En el siglo Xlli el
Emperador de Alemania, Federico ll, realizé un estudio para descubrir qué
lenguaje hablarian los nifios si se criaran sin oir ninguna palabra.

Puso a varios recién nacidos, que habian sido separados de sus padres, al
cuidado de unas nodrizas que los alimentaban, pero que tenian prohibido
hablarles o acariciarlos. El resultado fue que todos los nifios murieron antes de
aprender a hablar. En la actualidad, se ha demostrado en mdltiples hallazgos los
efectos beneficiosos que tiene el masaje infantil en nifios prematuros sobre el
peso, el desarrollo fisico, el bienestar emocional y su supervivencia.

Y la ciencia confirma estos hallazgos; numerosas investigaciones muestran que la
carencia de contactos afectivos en los que la estimulacién tactil juega un papel
importante, traen trastornos de conducta hasta la vida adulta. A nivel fisico, el
contacto manual intensifica las respuestas inmunes, libera la produccién de
serotfonina y de endorfinas, calmando las emociones y elevando el estado de
dnimo, generando tranquilidad y sentido de alerta para el aprendizaje.

El masaje también puede estimular los bloqueadores del dolor, por lo que es una
gran herramienta a la hora de combatir los célicos del lactante y disminuir los
dolores propios del crecimiento. Tal como dice el psiquiatra James Gordon, “el
masaje es un medicamento”. Es por esto que puede eliminar eficazmente los
temores iniciales que produce la adaptacién al mundo exterior, mediante el
contacto de la mano que proporciona seguridad y confort, regulando la tensién
psico-fisica.

A nivel psicoldgico, muchos son los beneficios del masaje infantil, entre ellos, la
conciencia del esquema corporal, al aumentar la receptividad y la capacidad de
percepcion sensorial, facilitar la relajacién profunda, asi como el equilibrio y la
expresion emocional. En este punto, se establece una estrecha relacién de
empatia y de comunicacién invisible entre el contacto no verbal madre-hijo o
padre-hijo segun sea el caso, donde los gestos y las sefiales no verbales se
convierten en signos de comunicacién significativos y predictivos, de los estados
de dnimo y las demandas del bebé.

El alivio psicolégico que genera la misica relajante, la temperatura adecuada y
el estado de dnimo calmado de esa figura parental, facilita las condiciones
necesarias para que el masaje infantil sea eficaz y gratificador para ambos,
siendo una gran herramienta de vinculo socio-afectivo al permitirles conocerse
como padres, a través de ese contacto piel a piel, con las emociones de sus

bebés”.

Patricia Garcia
F.V.P. 7199 (Federacién Venezolana de Psicologia)

E EMBASSY SUITES

EMBASSY SUITES
» Hilton™ Teléfonos: (0212) 276.4200 / 0800
Caracas ‘ :

Av. Francisco de Miranda, cruce con Av. El Parque, Campo Alegre (al frente del Centro LIDO), Caracas.
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SALUD, GUSTO Y NUTRICION

iNO PUEDO
HACER DIETA!

Siempre que se inicia un nuevo aiio, hay
personas que gustan de hacer una lista
de propésitos, dentro de los cuales se
encuentra, empezar a hacer ejercicios y
hacer dietq, o en todo caso, alimentarse
de forma més saludable; pero a medida
que transcurren los dias, es muy proba-
ble que se deje para el dia que sigue, ini-
ciar “la dieta”.

Lo cierto del caso es que antes de propo-
nernos una meta, hay que identificar
qué circunstancias debemos afrontar
para tener éxito, porque si no, estare-
mos a la puerta de un circulo vicioso de
excusas, como: para qué hacer dieta
en Diciembre si vienen las fiestas?, o tal
vez pensar que, si ya estd terminando
Enero y empezar una dieta, a un mes de
los dias libres de Carnaval, no tiene sen-
tido; o bien creer que no es de mucha
utilidad regresar de Carnaval haciendo
dietq, si ya vienen los dias libres de la
Semana Santa.

Y al decir verdad, nos llegan las vaca-
ciones escolares y luego otra vez, navi-
dad, a fin de cuentas nunca iniciamos
una alimentacién saludable y menos, lo-
gramos un peso adecuado. No nos po-
demos engafiar diciendo: jel lunes em-
piezo!l Generalmente los dias de des-
canso y los periodos de vacaciones
estdn asociados a comidas poco saluda-
bles, a veces abundantes e inclusive con
desorden en las horas de realizar la ali-
mentacién, asi que la consecuencia de
esto y la falta de actividad fisica pueden
traernos aumento de peso.

De mis afios de experiencia con pacien-
tes que buscan perder peso, tengo algu-
nas recomendaciones que les servirdn
de punto de partida para empezar una
alimentacién saludable y por ende,
bajar de peso sin efecto rebote.

1) De las tres comidas principales, trate
en los primeros 15 dias de hacer una de
ellas sin carbohidratos (harinas, panes,
pastas, papas) ya sea en el desayuno,
en el almuerzo o cena. Si se adapta bien
a este ligero cambio, puede intentar
sélo ingerir carbohidratos en una sola
comida (desayuno, almuerzo o cenal).

& TR
Sy

WWW.VAYAALTEATRO.COM

Lic. Isabel Changlio, Nutricionista.
Mévil: (0424) 254.2188
@chaodietas

2) Reduzca el tamafio de sus porcio-
nes. Un truco que le ayudaré a no
sentir hambre es consumir una merien-
da, sobre todo, en el horario de la
tarde (entre 3 y 5 de la tarde) con ali-
mentos que sean saludables.

3) No ingiera bebidas como gaseosas
o jugos ricos en azicar. Si lo hace,
sélo con reducir a la mitad su consumo,
lograré resultados increibles.

4) Si usted se considera un adicto a los
dulces, empiece una disminucién del
consumo de éstos de forma gradual,
por ejemplo: en lugar de permitirselos
todos los dias, hégalo interdiario y
posteriormente si se adapta bien,
puede hacerlo un par de veces a la
semana solamente.

5) No busque recetas complicadas,
sélo organice sus alimentos de forma
que le resulte cémodo hacer una ali-
mentacién saludable sin alterar su
rutina diaria.

6) Reconozca sus logros y no se pese
constantemente, su ropa se encargard
de indicarle si estd perdiendo peso.

7) Si requiere del apoyo de un profe-
sional para cambiar sus habitos de ali-
mentacién (garantia de un peso salu-
dable), busque un profesional acredi-
tado y con experiencia en el drea de
alimentacién.

Empezar con una alimentacién saluda-
ble puede parecer cuesta arriba, pero
una vez que se empieza, no solo hay
resultados en una mejor imagen perso-
nal, hay cambios positivos en otras fun-
ciones de nuestro cuerpo como: las
evacuaciones, disminucién de gases y
reflujo, aumento de la energia, mejoria
de los niveles de algunos valores san-
guineos (como triglicéridos, colesterol
entre otros), un suefio reparador y una
autoestima en ascenso.

Lo que nos queda es reformular el “no
puedo hacer dieta” por “voy a alimen-
tarme mejor”. Este cambio de percep-
cién en sus propésitos le hard ser cons-
tante en su cometido y por lo tanto,
itriunfar!

9907988-0

LTUR : SIMA

INFORMAMOS DIFERENTE

iTE BUSCAMOS
ATl

ENVIANOS TU
CURRICULUM VITAE
ACTUALIZADO Y

FOTO VIGENTE Sl...

* ERES PROFESIONAL DE
LAS VENTAS

* TE GUSTA EL MEDIO
IMPRESO

* TIENES EXPERIENCIA
COMPROBADA EN EL
AREA.

revistaculturisima@gmail.com

ULTURESINA
' MIERCOLES
19 de Febrero

8:00 pm

, TEATRO CHACAO
CENTRO CULTURAL CHACAO R

CULTURA |
CHACAO

-t ":“'A -
Una Produccmn de\ &

ﬁ?takﬁ&zg@

«




ARIES Y ESPECIACULOS

MARTES ¥
MIERCOLES 8:00 PM

Gsban vuuus ANTES oeso el
QUE SEMUERAN 4 DE FEBRERO

A A umuxwuuummmo HASTAEL
5 DE MARZO

JUEVES 13 10:00 PM JUEV. VIER. U SAB. 8:00 PM VIERNES ¥ SABADOS 8:00 P
VIERNES 14 SABADO 15 8:00 PM DOMINGOS 6:00 DIII DOMINGOS 6: I]Il m

IREGRESA A PETICIONI SIGUE EL EXITO DE TAQUILLA..
LA OBRA EROTICA MAS EXITOSA DEL 2013
s

L — S| TREceD
CU Gl ml/jer e&@ TRECE(3
INFIELES

Dol 04 de Enero al 09 de Marzo

CARTELERA
TERTRAL

MARTES Y
MIERCOLES
ALAS 8 PM

. mwmmvsﬁnaunnnv \ S o :
000000000000000000000
SABADODS Y
I]llIIIIII[;IlS 1:00 b

Viernes 14y Sabado 15 08:00 PM

SABADOS V
DOMINGOS 12-00 P

SIIBHI]I]S

VIERNES Y SABADOS 10:00 PM
DOMINGOS 8:00 PM

b, elatosc TEED

Rl )

JUMNCARLOSGARGIA  OFGAROJAS . CRISTORAL LANDER

SABADOS V
DOMINGOS 2:00 PM

§ = AUGA
E B,g MARBWLAS

T ».

DEL 04 DE ENERO AL 09 DE MARZO
SABADOS y DOMINGOS 2PM

Direccién Adriana Gavinl

@
Desde el 4 de Enero, los sabados a las 6:00 Pm :
000000000000000000000

SABADOS y DOMINGOS 12m
000000000000000000000

ENTRADAS A LA VENTA EN: WWW.TUTICKET.COM

*eo"oban CCCT.NIVEL C Y TAQUILLAS DEL TEATRO

CUp|e Urban Cuplé @UrbanCuple (/%) (0212)312.38.38 www.teatrourbancuple.com RIF: J-40035371-8
L I IR I TR IR I TR I I I R IR R IR R R I R R

JUKITI TUKITI TA
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Este 2014 “Jokiti Tukiti Té” llenaré de
magia y fantasia la sala del Teatro

“Jukiti Tékiti Ta” surgié como una adap-
tacién del colorido cuento infantil escrito

LLENA DE MAGIA
LAS TABLAS

DEL TEATRO
URBAN CUPLE

Urban Cuplé, esta versién de Manuel
Salinas dirigida por Carlos Diaz ensefia
a los pequefios de la casa la importancia
alimentarse balanceadamente destacan-
do el trabajo en equipo para vencer los
obstaculos.

“Jukiti Tukiti Ta” cuenta la historia de un
travieso nifio hechicero que se encarga-
ra de salvar, con astucia y picardia, a los
habitantes de un pequefio reino del
glotén Dragén Amarillo, quien después
de afios de comer deliciosos dulces reali-
zados por los habitantes del reino, se
topa con un traicionero postre que le
hard cambiar el color de su piel amarilla
y fria.

A partir de alli un sinfin de enredos des-
atarén la ira del Dragén Amarillo y lo
hardn pasar por muchos colores antes
de aprender la leccién, convirtiendo la
historia en un musical para toda la fami-
lia que sumergird a grandes y pequefios
en el extrafio mundo imaginario de una
nifia traviesa, donde la unién y el traba-
jo en equipo serén las armas para
vencer al malvado Dragén Amarillo.

PRAKRITI MADURO

por Antonio Mdgica. Esta versién de
Manvuel Salinas, llevada a las tablas por
Gallinero Producciones bajo la direccién
de Carlos Diaz, la composicién musical
de Juan Pablo Garciq, la direccién co-
reogrdfica de Roy Lorenzo y el colorido
vestuario disefiado por Josmary Gonzé-
lez, logra convertir el cuento en un elec-
trizante musical.

El elenco encargado de darle vida a
esta historia estd conformado por
Adrian Reyes, Reinaldo Navas, Ysabel
Nieto, Ornella de la Rosa, Javier Gonzé-
lez, Rosana Mottola, Jesis Vallejo,
Silvia Ariza, Florgeipsa Moreno, Joys
Herndndez y la participacién especial
de Dairo Pifieres.

"Jukiti Tokiti Ta" estara a disposi-
cion del publico caraqueiio todos
los sabados y los domingos a las
4:00pm. Las entradas tienen un
costo de Bs. 160,00. A la venta en
la taquilla del teatro y en la
pagina web de tuticket.com

(ULTuR{siva

EMBAJADA DE MEXICO EN VENEZUELA
SECRITAKIA DF REIACIONES EXTIRIORES

FuidaKodils

TEQUILA
100%BLUE AGAVE

ESPACIOPLURAL

w TELEFONO TAQUILLA. 993.19.10
www.trasnochocultural.com

FRIDA KAHLO , K2

PRODUGCIGH: YEHLYN AODRIGUEZ L IV ‘ & a C.C PASEO LAS MERCEDES. NIVEL TRASNOCHO
DE HUMBERTO ROBLES [l '




TALENTO FEMENINO _
UN NUEVO ANO
SUBE EL TELON

Por: Jorgita Rodriguez,

productora teatral. @talentofemenino
‘ : www.vayaalteatro.com
z talentofemeninojorgita.blogspot.com

“Tal vez una de las razones de la supervivencia del teatro esté, en
su cardcter activo, en esa permanente modificacién de la realidad
que se ejerce ante el espectador: una plasmacién simbélica de la
esencia de la vida y del movimiento universal; en esa liturgia el
hombre reconoce lo inasible de su propia realidad, la fugacidad de
su presente y el permanente devenir de su existencia". Juan Carlos
Gené.

2014 trae, ademds de un clima fresquito, la inmensa necesidad de
transformarnos en buenas personas y convertir en realidad, nuestras
promesas pasadas. De hacernos sensibles, poetas y sabios. De escri-
bir una agenda de sonrisas para cada uno de los dias.

2014 trae sueiios, esperanza, vida... y teatro, mucho teatro para
Caracas y el pais, en salas o en sitios no convencionales; en espacios
publicos y privados; en el este y el oeste; para todos los gustos, para
grandes y pequefios, para el drama o la comedia.

2014 levanta el telén para invitarnos a participar del esfuerzo de
toda una comunidad que se emociona, al dar lo mejor de si, y que
dia a dia se reinventa, adaptédndose a nuevas realidades con drama-
turgos, actores, directores, productores, técnicos de primera. Una
comunidad que cada dia enamora a més personas que se acercan,
timidamente, y salen maravillados de la magia teatral.

2014 trae razones para vivir y sofiar. Sofiemos pues, con nuestras
salas de teatro repletas de gente, que con sus aplausos nos recuer-
dan por qué seguimos aqui. Un afio nuevo que sube el telén, para
que usted, VAYAALTEATRO.

Catarca Producciones

DESNUDANDO AL TEATRO

LOS “NO”
DE LOS ACTORES

Por: Clairet Herndndez @Clayhernandez
Actriz y Directora de Trilogia Actoral @TrilogiaActoral
Fotos cortesia: Trilogia Actoral.

iempre se habla, sobre lo que necesitamos hacer, en escena los acto-
Siemp habla, sobre lo q t hacer, I t
res. Yo hoy les comentaré lo que considero “NO”, debemos hacer:

- NO auto-dirigirnos, ni cuestionarnos ni censurarnos: esto lo
conseguimos siendo buenos oyentes, oyentes sensitivos. Por ello, lo més
importante en escena, es siempre “el otro”, ya que asi conseguimos
pensar en escena (dejandonos afectar por lo que escuchamos, asi la
obra la hayamos ensayado mil veces o, hayamos hecho cien mil repre-
sentaciones -“vivir la parte”).

- NO debemos cometer el crimen de autocriticarnos: la crea-
cién y el criticismo, no pueden existir al mismo tiempo. La autocritica nos
anula nuestra labor actoral, nuestro poder de creacién, la creatividad,
ademds, el estar pendiente de uno mismo trae como consecuencia la
ANTICIPACION de emociones, creando gestos que no son orgdnicos.

- NO debemos JAMAS buscar lucirnos con el persongije: el
actor es simplemente una herramienta que le da vida, a ese ser que estéd
escrito en un papel. El actor debe estar al servicio del personaje y jamas
juzgarlo.

- NO debemos preocuparnos en escena, sino simplemente,
hacer, trabajar y disfrutar. Los actores somos adultos jugando
como nifos, muy seriamente.

- NO debemos dividir nuestro cerebro en dos (una parte el per-
sonaje y la otra, el actor). Tenemos que ser UNO, una UNIDAD... y por
dltimo, NO debemos jamds imitar a otro actor, porque las cosas gran-
des jamds pueden ser imitadas, ya que vienen del corazén.

con el apoyo del GA80 Presentan

Javier |. Figuera Gago Stephania Nevado

Direccion General: Ana Alicia Pérez

Viernes 8 pm, sdbado 7 pm y domingo 5 pm

A
BOD CENTRO CULTURAL bOd

Centro Cultural
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IMATUM DE BOURNE"

LA GRAN PANTALLA Fomando Vs

CAPITAN PHILLIPS

Basada en una historia real, Capitén Phillips, nos coloca a bordo del buque
comercial “MV Maersk Alabama”, bajo las érdenes del Capitdn Richard Phi-
llips (Tom Hanks), que mientras transporta su carga desde el puerto de Omén
hasta Mombasa, es atacado por piratas cerca de la costa de Somalia.

NADIE ELIGE SER UN HEROE
La pelicula, durante sus 133 minutos, logra mantener al espectador sumergi- : ' L :
do en una tensién constante, dando respiros relativamente breves, relajéndo- e ¥
nos, y prepardndonos para una nueva e intensa situacién. Este logro se debe - -

£ STREET oo e PUL GRE
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i é'%“i'u‘&b’s“ﬂ%['i”u'[ AIHARD PILLPS v TERHA
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a un bien estructurado guién y al estilo documental, de la pelicula, caracteris-

tico de su director Paul Greengrass (Vuelo 93, La Supremacia Bourne, 0, ,,ﬂm
Bourne: El Ultimatum), usando la cdmara como un testigo fiel de los aconteci- Mﬁ‘wplxiﬁnﬁlﬁ'ﬁﬁﬁg
mientos, y no solo como medio de registro, otorgdndole realismo y verosimili- = 1

tud.
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La banda sonora también juega un importante, papel ya que junto con la

imagen, logran envolvernos en emociones intensas que piden una resolucién 4 * " 4 o actuaciones, y que en esta oportunidad no nos de-

inmediata al conflicto. Lo que mds resalta de la pelicula, y a mi parecer, lo frauda, sino también, la de los piratas somalies, resaltando la de su lider
que hace de este sélido guién una gran pieza, son las magnificas interpreta- Abduwali Muse (Barkhad Abdi)

ciones por parte del elenco.

No solo la de su protagonista Tom Hanks, el cual ya nos tiene acostumbra-

Aunque la pelicula no escapa de los artificios de las grandes producciones
de Hollywood, muy bien manejadas y delineadas por la mano de Green-
grass, Capitan Phillips es una emocionante pelicula biogréfica con intensas
situaciones e interpretaciones, digna de ver y disfrutar en la pantalla
grande.
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Mensaje nomero 70 de la Virgen del Valle, “la vnica, la conciliadora”,
recibido por Rosaura Gonzalo en San Antonio de Los Altos, edo.
Miranda, el 6 de enero de 2014 alas 9:10 a.m.

“Amados hijos,
debéis estar preparados,
vienen eventos muy duros,
los cuales cambiardn la vida de muchos,
las seiales estdn dadas.

3No veis cémo la naturaleza
escribe sus lineas de cambio?
mas vosotros estdis sumergidos en solo
tener y vivir el ahora.

3Es que no sabéis que hay vida eterna?
Si supieran como sufre Mi Amado Hijo,
viendo como caminan en vaivenes.

Debéis buscarlo, El os dard consvelo
y esa paz que tanto necesitdis.
Ya os dije, las acciones tienen consecuencias,
sestdis preparados para las mismas?

Camindis como los corderos al matadero,
sin ninguna preocupacion.
Solo con la oracién y un pensamiento
libre, tendréis la paz.

Buscad, buscad en vuestros corazones
el amor y el temor a Dios.

Yo Soy vuestra Madre Maria del Valle,

la conciliadora.

Siempre Estoy. Os amo y bendigo”.

TERESA CARRENO

La pianista mds memorable
de todos los tiempos

Por: Lenys Carolina Martinez Noguera
@LenysCarolin

Maria Teresa Gertrudis de Jests Carrefio Garcia, fue considerada una de
las mds grandes pianistas del mundo. Ademads era compositora y lo
mejor... era venezolana.

Hija de Manuel Antonio Carrefio y Clorinda Garcia de Seng, vio la luz del
mundo un 22 de diciembre de 1853 en Caracas. Sus padres le inculcaron
una rigurosa educacién, donde el arte era uno de los pilares mds importan-
tes en la educacién de Teresa y sus hermanos.

Desde pequeiia desarrollé diversas habilidades artisticas, demostrando a
sus padres ese talento innato el cual era digno de darlo a conocer al
mundo. Fue asi cuando tenia tan solo nueve afios de edad y debido a una
situacién critica que atravesaba Venezuela para aquel entonces, Teresa
sale del pais con su familia rumbo a Nueva York, a hacer una nueva vida
y alli se comenzaron a escribir las péginas de una exitosa carrera de esta
pianista venezolana.

Fue una mujer integra, pero también sefialada por una sociedad que no
veia con buenos ojos, la vida sentimental de Teresa, quien estuvo casada
cinco veces y tuvo cinco hijos. Sin embargo, esto no impidié que su carrera
siguiese en ascenso.

También incursioné en el canto en el afio 1876, diez afios después de ha-
berse mudado a Europa. Pasan los afios y regresa a Venezuela en 1885
para ofrecer varios recitales, los cuales no gozaron del éxito absoluto, obli-
géndola a regresar a Europa en 1889, para instalarse en Berlin y alli, se
convirtié en solista de la Orquesta Filarménica de esa civdad.

Entre sus obras mds exitosas podemos destacar: Himno a Bolivar, Saludo a
Caracas, Himno al llustre Americano -en honor al ex presidente venezola-
no Antonio Guzman Blanco-, La Cesta de Flores, Danza Venezolang, entre
ofras.

Cuando contaba con 63 afios de edad, comenzé a presentar serios proble-
mas de salud y una penosa enfermedad se la llevé el 12 de junio de 1917,
dejando una huella imborrable en el arte.

IICOMO EN LAS CLAIRET HERNANDEZ

TEATRO ESTABLE
VALENCIA

Museo de Beishol/Sambil

Entradas 100Bs

DANIELA BUENO

NOVELAS MEXICANAS”
de Francisco Cardozo

FEBRERO

©@TeatroEV
0414-8091002

Todos los Sabados 5pm
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¢COMO SE DICE, COMO SE ESCRIBE?

TERMINOS COLOQUIALES

YA TIENEN SU
DICCIONARIO (IV)

Por: Jacqueline Gonzdlez Rincones.
Cuenta en Twitter @Jacogori

Mis estimados lectores, reciban un
abrazo fraternal de buenos deseos
en este incipiente afio 2014, que
sea lleno de salud, amor, paz, pros-
peridad y unién, entre todos los ve-
nezolanos. En las tres Gltimas entre-
gas anteriores, explicamos una pe-
quefia parte de los términos, interjec-
ciones y locuciones, especialmente
coloquiales, que registra el Diccio-
nario de americanismos.

Cabe destacar que este diccionario,
carece de propésito NORMATIVO,
es decir, no da pautas para el “bien
hablar o escribir”. Siempre serd mas
adecuado regirse por los términos
del Diccionario de la Real Academia
Espafiola (DRAE). Para no hacer
mdés largo este tema, ya que son mu-
chisimos los términos y locuciones
que aparecen en él, descubramos
més “venezolanismos”, registra-
dos en esta lista. No podemos in-
cluirlos todos, ya que pasariamos un
largo tiempo, hablando Gnicamente
de este asunto.

“Break” (voz inglesa). Descanso,
breve intermedio de una actividad.
Se escribe en espafiol, “breik”.

“Hallaca de hoja”. Hallaca en-

vuelta en hojas de mazorca de maiz.

“Hallaca mal amarrada”. Per-
sona gruesa que lleva la ropa
cefida al cuerpo.

“Montar cachos”. Locucién
verbal coloquial: "ser infiel a la
pareja.

“Montar caiién”. Locucién verbal
coloquial: “amenazar a alguien
para amedrentarlo”.

“Montar la olla”. Locucién verbal
coloquial: “engafiar a alguien”.

TRILOGIA
ACTORAL

Rif: J-31267196-3

“Montar una llorona o llan-
tén”. Locucién verbal coloquial:
“llorar alguien con el fin de conmo-
ver a ofra y obtener algin benefi-

cio”.

“Chinchin”. Comprar, adquirir o
pagar algo con el dinero completo,
sin quedar debiendo nada. “Pagar
algo al contado”. Ej. Pagué la licua-
dora chinchin.

“Chiripero”. Gran cantidad de
chiripas. Conjunto de politicos de
partidos pequefios que apoyaron a
Rafael Caldera (1993).

“Chocancia”. Sustantivo. Colo-
quial. Dicho o hecho molesto o im-
pertinente.

“Fiar”. Adquirir o entregar una
mercancia a crédito. Ej. Pedir, coger
o tomar fiado (o “fiao”).

“Hallaca”. En Venezuelq, y otros
paises: tamal, plato tipico de masa
de maiz. También escritos: hayaca,
jallaca y hayaca. (Estos tres Gltimos
no son normativos).

“Mojén”. Mentira, embuste. Mojo-
nero: que dice mentiras/engafia a
los demds. “Mojonear”. Mentir, en-
gafiar a alguien. Mojén, también
significa:  persona  antipdtica,
“plasta”. Son vulgarismos.

“Patuque”. “Enredo, confusién”.
“Trampa o engafio”. También se
dice del maquillaje o mascarillas
que usan las mujeres en el rostro.

“Percha”. “Conjunto de prendas
de vestir, especialmente las elegan-
tes y costosas”.

“Pinta”. “Ropa elegante o
nueva”. “Conjunto de prendas de
vestir”.

EL ESEQUIBO ES DE VENEZUELA

ESEQUIBO

Por: Jorge Luis Fuguett @antrocanal

Ricardo De Toma @De_Toma7

Esequibo_ve@yahoo.com

Facebook “Mi mapa de Venezuela incluye nuestro Esequibo”.

2013, un afio muy dindmico en el tema ESEQUIBO. Noticias, aconteci-
mientos, pero que lamentablemente no han dado un resultado favorable a
Venezuela, sino més bien, ha demostrado la apatia gubernamental.

El caso de nuestro acto de soberania a finales de agosto, la interceptacién
del buque espia a mediados de Octubre, y la visita de Diputados al Esequi-
bo en Noviembre, junto con la actitud hostil de Guyana, una Nacién que
se niega a discutir el robo que tuvimos los venezolanos en 1899 y el cual
ellos, consideran inaceptable tratar el asunto, mds si quieren delimitar el
mar del Atlantico, 3cémo delimitar las aguas con las tierras en disputa2...
jimposible!

La oposicién guyanesa busca ser el centro de la atencién, realizando pro-
testas y aupando al gobierno de Ramotar a intensificar la presencia de sus
tropas a lo largo del limite de facto; aqui en Venezuelq, sélo las organiza-
ciones civiles como la nuestra, mantienen el tema a la palesira, en espera
de una respuesta contundente de Cancilleria a través de sus oficinas de
Esequibo y Guyana en ese Ministerio, las cuales parecieran estar dormi-
das.

Nunca recibimos el debido apoyo de ellos en cuanto a nuestro viaje a la
zona, y mucho menos en la actualidad, en donde la prensa guyanesa nos
ha catalogado de invasores y terroristas. De nuevo reiteramos el apoyo
que recibimos, de nuestras FANB e igualmente aplaudimos la accién del
Comandante General del Ejército, quien indicé en la Isla de Anacoco, que
el Esequibo es parte de Venezuela. Dios permita que en el 2014, la actitud
de nuestros representantes sea realmente patriota, y que hagamos respe-
tar la ardua labor que tuvo nuestro Libertador, al incluir el Esequibo, como
parte de Venezuela. Nos vemos en el 2014, queridos Esequibanos.

Agrupacion Profesional de Teatro hasada en "EL METODO" de Lee Strasherg.
Productores/Co-Fundadores de Teatro Estable Valencia
Taller “La Actuacion Organica” (Valencia y pronto en Caracas)
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