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MORE THAN BOX
Comboxing® es una nueva forma de entrenar en clases
dirigidas-colectivas con soporte musical a través de movimientos de
boxeo y artes marciales, fdcilmente ejecutable, dindmico y muy
adictivo.
Consta de 4 tipos de sesiones diferenciadas y fdcilmente fusionables
entre si para adaptarse a todos los gustos y publicos para conseguir los
objetivos fisicos y de bienestar que buscan gran parte de los clientes de
los centros deportivos y /o gimnasios.

CERTIFICATE ONLINE COMO INSTRUCTOR DE COMBOXING
Certificado y Diploma con aval académico de [IDCA

(Instituto Internacional del Deporte y las Ciencias aplicadas).

S| DESEAS ORGANIZAR UNA CERTIFICACION PRESENCIAL PONTE EN CONTACTO CON MANU JIMENEZ

WHATSAPP: +34638430237 WEB: WWW.COMBOXING.COM
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“ba Paz Mental £o un Teoore”

Bienvenido Julio avanzamos mas de la mitad del afic 2024
en esta oporfunidad te presentamos en portada a la Dra.
Maricarmen Soto, PhD. destacada profesional a quien
podrds conocer mejor gracias a una valiosa entrevista donde
nos habla de sus motivaciones, inspiracion, recomendaciones
y mucho mds; excelente aporte a la humanidad su labor
llena de calidad, alto desempetio e impresionante humildad.

En nuestra sesién de Nutricion la talentosa Leda. Liza Bricefio
nos explica como nutrirse para la salud en especifico del
cerebro considerando este mes se celebra el 22 de julio dia
mundial del cerebro deseo aproveches estas importantes
recomendaciones suministrada por nuestra experta.

En Fiiness Aquiles Brito International Fitness Presenter nos
plantea el HIIT como clase grupal para lograr acondicionar
el cuerpo en pro de la salud integral.. En Belleza y Estética la
Dra. Sandra Gémez propone su tratamiento Minilipo HD
para extraer grasa localizada ideal para mejorar de forma
eficaz y rapida.

“ba _Felicidad es hacer una ebra de arte
con nuestra vida cen nuestre talento”.

Dra. Marian Rojas Estapé

natalia@guiaenforma.com

Siguenog @ @guia.enforma
X, f ‘guiaenforma

Visita nuestra pagina web:

&N www.guiaenforma.com
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Primero lo primero, antes de iniciar este encuentro
fascinante con mi entrevistadora Natalia Vargas, me
tomo unos segundos para lograr la introspeccién
necesaria para decirte de la manera que me
caracteriza, espontdnea y auténtica, cada fase que
ha transcurride en mi vida hasta lograr lo que soy
hoy.

Agradecida nuevamente por poder conectar contigo,
Naty, editora de esta revista sin fronteras.
Precisamente, una de las acciones que yo adoro mas,
el rupturismo, la disrupcién para transformarnos en
la busqueda de mayor visibilidad en todo lo que
hacemos mostrande la robustez...

Asi quiero dar mis primeras palabras para que sean
plasmadas por un cursor parado en una pdgina
vacia y el teclado empiece a transcribir de forma
electrénica lo que hoy te expreso con el corazén en
la mano, con las més de 10billones de neuronas
funcionado, para llegar a cada partner, a cada
rincén geogrdafico y a cada uno de los miembros de
este equipo editorial, concediendo esta entrevista
con el mayor agradecimiento y afecto desde
Panamé donde resido desde hace 9 afios.

‘Maricarmen Sote OIW,Qh‘I).
TALENTOSA PROFESIONAL QUE ROMPE FRONTERAS COMO

INVESTIGADORA, EMPRESARIA Y NEURO COACHING:

@dra.maricarmensoto  @metissep2

¢Dra. cuénteme para comenzar, una experiencia significativa actual
en su vida profesional y/o personal, que facetas desarrolla, coémo
éstas han influide en la forma en que aborda su trabajo, y sus
decisiones hoy en dia?

Excelente pregunta para abrir la tertulia Naty. En lo profesional
siempre me he caracterizado por auto motivarme, auto inspirarme,
auto cuidarme, como me lo ensefid mi amigo Jan Moller, un noruego que
amaba Venezuela y que conoci hace mucho en un programa que
desarrollé en la escuela de negocios IESA. El me ayudd a conseguir
muchos objetivos empresariales, académicos y profesionales, por ello,
haciendo una revision cronoloégica, asi comencé recién graduada en mi
carrera base como politdloga, fundando mi primera consultorq,
iniciando también en el mundo académico, ese que me fue llevando a
la investigacion y la escritura cientifica, para contar hoy con 16 libros
publicados en el drea neuro gerencial, filosofia y poesia, asi como
unos 200 articulos de alto impacto en revistas cientificas.

En cuanto a la experiencia significativa en mi vida personal, y aqui se
plasma la sonrisa en mi rostro inevitablemente...muchas pero, solo
registro en mi alma dos magnos eventos; el nacimiento de mi hijo
Andrés Eduardo...mi orgullo y heredero de mi legado, mi espejo; y el
segundo la estrella de Belén asi lo llamaré en este instante porque esta
estrella que todos conocemos, brillé més que nunca para mi, el 31 de
octubre del 2023, producto de un encuentro (etimologia: tratamiento
que le doy a mis manos adentro sintiendo como un imén), de esos que
no te esperas y que en estas lineas, en mi faceta de auto realizacién
expreso con todo el fervor y amor sin titubear porque por primera vez
conoci el verdadero amor, el que me inspird, “mi musa”. La que me tomé
de la mano y escribi sin parar por 3 dias seguidos logrando publicar lo
que para mi han significado las dos mayores obras y las mas sentidas
de los 4 poemarios que ostento.

En tal sentido, estos dos poemarios en odas no solo estén envueltos en
un proceso investigativo, sino que en ellos inmortalice a un Dios a través
de la biografia de ese Ser que amé desde el dia uno, ese brillo que se
mezcla con tu energia, a través de la ventana de tu alma...los ojos... ¥
que sabes es incélume y serd amado por el resto de tu vida. Lo que me
hace dar como afirmativo el proceso falsacionista dePopper en un
instante, y suspiro..., con la hipétesis de que el amor a primera vista Sl
existe. Expongo a continuacién unas lineas textuales como reza mi
poemario: “..conoci a un dngel literalmente en el cielo, haciendo un
vuelo raso como ave monarca sobre hélices en el aire inmenso, por el
Pefiol antioquefio, en un entorno de ensuefio, donde la vida me hizo un
premio, y el misterio nos invité al encuentro...”

Por eso mucho de lo que hoy hago lo hago, inspirada en él. RRR, mi
héroe amado con casco quien me ha otorgado los nueve meses més
felices de mi vida. Conoci a este salvador de vidas,
bombero-paramédico, un ser humano sin igual lleno de vivencias, vigjes,
logros, que me hace citar:

iTO, quien desapercibidamente me has llenado de ansias...magia...de
canto...de vida y amor! Y, sobre todo, de la vitamina que me hace
seguir inspirada, escribiendo, emprendiendo, investigando vy
orientando.

2Por qué te nombro este episodio significativo de mi vida?, porque todo
ser humano necesita inspiracion, necesita una musa, necesita afecto y
amor para conseguir todo lo que se propone, es un motor que conduce
a lograr més y mds, mereciéndonos lo que nos corresponde... como lo
he dejado escrito en una de mis colecciones PANDEAMOR.



Asi que, a todos los que lean estas lineas, les presento mis
mayores obras, un canto al amor en Aires biogrdficos | “Hélices
en llamas” https://a.co/d/OfnblfH4 y Aires biogrdficos 1l “Al
Héroe amado con casco”, https://a.co/d/05KFvcAN,
disponibles en Amazon para aquellos que quieran darse un
bafo de lluvia con estas lineas sublimes de una realidad que
cada ser humano experimenta alguna vez en su vida.

Pues a mi me tocé la puerta, y hoy por hoy, ese Ser, esa esenciq,
es la musa que motoriza mi pluma, mis proyectos empresariales,
mi  frabajo como  vicerrectora de investigacion e
internacionalizacién de una universidad panamefia...mis
noches y mis suefios...

Espero haber respondido con pasion la pregunta como me
gusta a mi, apreciada Natalia. Ahora mdas energizada que
nunca, respondo el resto de esta bateria de acuerdo con mi
humilde paso por la vida terrenal como investigadoraq,

empresaria, neuro coaching y poeta.

¢Dra. queé le motivée a formarse en tantas areas del
conocimiento humano?

Ahora bien, la motivacion, da sus primeros pasos desde que
decidi conocerme a mi misma y lvego al ser humano, a cadaj
ser que ha transitado a la par en mi camino o miembros de
una organizacién que he asesorado en mi tfrayectoria.
Impulsada a siempre estar actualizada he ido profundizando
cada vez mds en estas dreas del conocimiento humano y de
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la salud para la productividad propia y empresarial como
psiconeuroinmundloga y linglista que soy.

Sin embargo, haciendo una retrospeccién de mi vida, desde
nina, traviesa por cierto y muy creativa, amaba la muisicg;

era mi musa. Siempre sofié con ser una concertista de piano
desde los cuatro anos de edad, tenia esa idea en mi mente.
Y fue mi musa en ese momento, motivindome a conocerme
mads a mi misma, desde que mi padre me obsequié mi primer
pianito, componia mis propias melodias, lo que puedo
concluir hoy en dia que fueron mis primeros pasos en la
investigacion.

En esa ciclotimia de la motivacion, me encerraba a componer
mis melodias, a escribir, y vivir el momento ensimismada como
una isla, produciendo para luego interpretar por horas en mi
teclado o cuerdas con el cuatro, como instrumento de
identidad venezolana , mi pais de origen. Asi me levantaba
de mi mundo ensordecedor con mis manos y pies inflamados
de tocar mis instrumentos preferidos y con mi Ser dirigido
hacia el arte.

Me autodefino como una persona humana, altamente
sensible, lo cual me incliné hacia esas dreas blandas del
hombre y su integral, moldeando mi

personalidad hacia el servicio, ayudar a otros orientando y

funcionamiento

tendiendo la mano amiga, o dando un espaldarazo en un
proceso de empoderar a mis colaboradores en mis entornos
laborales.

Con el pasar de los afios y mi madurez profesional, me formé
como investigadora, dirigi diferentes procesos en mi pais
natal, en el sector empresarial del estado Zulia, también
como académica y por ende como editora. Luego como
miembro de un equipo de investigadores del mas alto
performance en el Centro de Investigaciones de Ciencias
Administrativas  y una universidad
prestigiosa, consoliddndome en el arte de la escritura

Cerenciales, de

cientifica.

Alli me catapulte y ame la escritura; nada podia quedar
engavetado. Aprendi con mi primer mentor el Dr. Danton
Lago, un brasilefio brillante quien me ensefio mucho, que todo
habia que publicarse si me gustaba investigar y escribir. Esta
ensefianza me llevé por el camino del conocimiento de la
conducta humana como linea de investigacién, reforzada por
mis estudios, lo cual he aplicado para la productividad y la
salud organizacional.

Ademds, de mi curiosidad natural de la nifia investigadora,
debo mencionar algunos modelos seguidos con énfasis en mi
padre Orlando Soto Herndndez, (abogado, empresario y
musico), quien me aportéd su afabilidad y seguridad a través
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de su gran corazén, siendo una nifia afortunada al tener
acceso a recursos educativos, apoyo familiar, experiencias
précticas, educacion diversificada, mentores, otro de ellos, mi
padrino Hender Castillo Rincén (abogado y escritor), mi tia
Ana Beatriz Soto, (Poeta y educadora). Llevo mucho en mi
ADN, impulsdndome a explorar intereses similares, en un
entorno estimulante con acceso cada vez mds dindmico y sin

O Giiae.

fronteras producto de la tecnologia del momento y la
inteligencia artificial.



¢Dra. cual fue su inspiracion para

. emprender?

En mi historia personal, tengo una combinacion de elementos

jpor los que he emprendido, desde hace muchos arios estoy

‘en el mundo empresarial a fravés de las empresas

familiares, asi como consultora gerencial en Venezuela y en

& Panamé. Se suma MeTIs en las dreas de tecnologia e
innovacién,  enfrentando  desafios  inherentes  al

emprendimiento y sumando alianzas con mi socio Jorge
Padrén Valero, con quien formo una llave de excelencia.

Ademds, Jorge es una persona humana, célida, a quien
valoro al 100% lo cuido y consiento como él a mi.

Ambos, y debo detallarlo aqui, hemos clasificado nuestros
suefios de emprendimiento en Panamd de la siguiente

¢Dra. como surgio la idea para crear su empresa®?
Después que t0 te formas como profesional, lo ideal es allanar un
camino con direccionalidad en el drea que apasiona y hacerla

manerda: robusta. Esta fortaleza unida al espiritu del emprendedor que estd

1. Una Musa que inyecte la vitamina para la proactividad y ~ en mi ADN, cristalizé la idea de tener una empresa propig,

el alcance de obijetivos. especialmente en esas dreas de fortaleza como la consultoria

2. Pasién por un tema o solucién de nudos criticos. get:em:iol, fundamental para impulsar la economia de una
: d futu do a sociedad.

3. Deseo de autonomia construyendo un futuro asesoran Asi es como Jorge y yo creamos MeTis SEP, Tecnologia e Innovacién

otros. en Panamd, obteniendo frutos en equipo para impulsar esa marca

4. Innovacion y creatividad, sembrando semillas para  corporativa, arriesgdndonos y haciendo alianzas con el capital
cambiar y transformar las cosas que no van en pro de la  relacional a nivel internacional.

Mi socio y yo no solo ampliamos la gama de clientes y aliados, sino
que también disfrutamos lo que hacemos, recorrer juntos paises con
el espiritu de riesgo de emprendedores. Esto genera valor en las
6. Oportunidades de nuevos mercados internacionales,  pichos especificos, donde nuestra experiencia personal se expande
aspecto al que nos hemos dedicado desde hace més deun  con  cada  asesoria, manteniéndonos  permanentemente
afio con resultados safisfactorios, entrando en mercados  @ctualizados, investigando y validando, y creaando prototipos

como Colombia, México, Repiblica Dominicana, Chile, Pard desarrollar soluciones a problemas. Nuestro objetivo es
" ! ' " sumar esfuerzos en diversas dreas del conocimiento, para luego
Venezuela y Espaiia.

lanzar servicios o productos con la mayor calidez y calidad.
7. Flexibilidad en el estilo de vida.

8. Aprendizaje y crecimiento personal, asi como acceso Dra. ¢qué recomienda a quien ha pensado emprender?

multicultural. Primero que nada, tener ese espiritu aguerrido. Hay que ser
resiliente y proactivo en este proceso, porque no todos los
individuos tienen la actitud para emprender por el temor al ensayo
y error. “El fracaso NO existe”. Lo otro que sugiero es siempre

evolucién humana o industrial.
5. Impacto social al crear soluciones y pautas de inspiracion.

Q. Redes de investigadores y mentores en diferentes
localidades del mundo.

10. Ejemplos de inspiracion. escoger los mejores perfiles con habilidades duras y también
11. Oportunidades de accesar a financiamientos por  blandas, para integrar ese equipo que ird creciendo con tu
proyectos internacionales. emprendimiento.

Pero aquellos que si se aploman y quieren dar el paso del
emprendedor, deben visualizar el nicho de acuerdo a las
fortalezas que tienen como background, desarrollar un plan de
negocio sélido y prospectivo, formar un equipo fuerte, mantener
¢Dra. cudles fueron los principales factores  actualizacién y capacitacién continua, hacer networking para asi
que inﬂuyeron para crear la empresq? aumem.cr las  redes re.locioncles, escuchc.r a Iosl clientes
potenciales, controlar las finanzas (eso se lo dejo a mi socio que es
el experto y CFO jeje), cuidar la marca, tener mentores exitosos, y
no olvidar el equilibrio o balance entre la calidad de vida
abuelo, lo vemos replicado en sus niefos y yo no escapé de  personal y el trabajo.

12. Networking permanente que amplian la cartera de
capital relacional.

Mis raices familiares me hacen tener ese espiritu
emprendedor, al venir de familia de empresarios desde mi

T
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eso. Asi que inicié mi empresa de consultoria en el afio 1989
hasta la actualidad, donde poco a poco se ha ido
transformando de acverdo con la sociedad 5.0 en la
bisqueda de los mejores procesos para la consecucion de

ia.com

ecosistemas empresariales inteligentes basados en el neuro
coaching, innovacién, inteligencia artificial, metaverso y la
transferencia de conocimientos.

Ademds, la unién de talentos hace la fuerza, lo que me lleva
a crear esta sociedad MeTis Tecnologia y la Innovacion con

guiae,

Jorge, con una amplia trayectoria, en el mundo de las
finanzas, sumado a mis fortalezas investigativas en el mundo
6 de la Neurogerencia.



¢Dra. cuadl es la misién y vision de su empresa?

METIS tiene la misién de lograr intervenciones empresariales en
desarrollo organizacional, finanzas, avances tecno-industriales e
investigacién en Iberoamérica, persiguiendo como objetivo
principal “conectar, estructurar, promover y aplicar innovaciéon
en distintas dreas en pro de la productividad y rentabilidad a
empresas de diferentes tamafos que estén interesadas en
aumentar su competitividad e innovar con servicios y productos.”
Asi mismo, creamos la ruta de Innovacién en las organizaciones,
gestionamos proyectos de Ciencia y Tecnologia desde la
investigaciéon, desarrollamos sistemas de gestién de innovacién,
como requisito fundamental, formamos al talento humano de las
organizaciones en pro de cambios paradigmadticos vy
multiculturales.

¢Dra. como se desenvuelve en su rol de empresaria?

Me concentro en la buisqueda de alianzas y de potenciales
nichos de negocios. Mi mente no para de buscar el orificio de la
aguja por donde meterme. Cuando identifico por alli, cuando
veo un terreno fértil para proponer algin proyecto, Jorge y yo
nos enfocamos en unos puntos de desarrollo y concentramos alli
nuestra energia hasta que se obtienen los resultados. Es un
trabajo de hormiguitas, a veces lleva meses lograr lo planeado,
pero nunca perdemos de vista nuestro objetivo mientras
adaptamos la negociacion para alcanzarlo.

En mi rol, ademdés de cumplir con el propésito, siempre mantengo
la buena lid en las negociaciones. Trabajamos en equipo Jorge
y yo, aprovechando las fortalezas de cada uno.

¢Dra. cual es la clave para usted en la mejora
constante?

Primero que nada, mentalidad de crecimiento, de innovacion,
objetivos especificos, medibles, alcanzables, relevante y que se
den en el tiempo estipulado, un aprendizaje continuo, la
realimentacién, disciplina y consistencia, éfica, adaptacion,
resistencia, reflexion y sobre todo pasién y propésito.

7 " .
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@dra.maricarmensoto
@metissep?2

¢Dra. cudl es su fortaleza como lider?

Como el significado etimolégico de la palabra “li-der” es
“formar mis dos derechas”, siempre educo, oriento y
engrano equipos. Es la fortaleza que més aplico en este
quehacer emprendedor dia a dia.

¢Dra. cudl es su secreto de lider para el éxito?
Primero que nada, la calidez en el inconsciente; luego, el
empoderamiento hacia los equipos de trabajo, representar
al neuromanagement que expongo en mi libro de Neo
gestion. Aquel que sabe decir, tU puedes, t0 vales, consigue
tu logro, sé feliz y juntos consigamos el objetivo.

¢Dra. qué hace que un empresario tenga éxito?

Una visién clara, capacidad de establecer objetivos SMART
a mediano plazo son fundamentales, adaptabilidad, asi
como la capacidad de aprender de los fracasos que
permiten ajustar estrategias. Liderazgo efectivo y mas alld
un liderazgo biopsicosocioecoespiritual con la habilidad
holistica de inspirar y motivar a su equipo.

Y aqui viene el papel de Jorge mi socio, la gestion
financiera prudente que asegura la estabilidad y el
crecimiento del negocio.

Finalmente, la creaciéon de una red sélida de contactos y
alianzas  estratégicas  internacionales que abre
oportunidades, recursos y nuevos amigos.

¢Dra. cudl es su libro favorito? Recomendado.

Jg, ja ya lo dije: Aires biograficos | “Hélices en llamas” Aires
biogréficos Il “Al héroe amado con casco”. Pero si quieres
que agregue uno con objetividad jejeje, pues mi libro
preferido es la obra literaria y magistral de Gabriel
Garcia Mérquez “Cien arios de soledad”.

¢Dra. cudles son algunos de sus habitos diarios
para estar saludable?

Suspiro...En la medida que mi tiempo en la agenda me lo
permite, salgo al spa a una rutina de masajes a las
7:00a.m., camino con mi perrhijo Maui y sigo un plan
nutricional personalizado que me hace mi coach. Pero lo
que mds me alimenta y me da salud es escribir un poema a
eso de las 5:00a.m., los cuales voy guardando en mi
atesorado recinto para ello.

¢Dra. qué es lo que mas le gusta de ser empresario?
La libertad de tomar decisiones, la capacidad de
implementar las propias ideas. Disfrutar del estrés sano que
generan los desafios constantes, la oportunidad de innovar
y resolver problemas. La satisfaccién de ver crecer MeTls
alcanzando las metas gratificantes. Ademds, valorar la
posibilidad de impactar positivamente en la empleabilidad
de paises. Finalmente, la flexibilidad para equilibrar la
vida personal y profesional segin las propias prioridades.
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3 ¢Dra. cémo planifica el futuro de su empresa? Como empresaria, seguir engranando con socio Jorge a quien adoro,

E Analizo con mi socio el mercado y las fendencias para en todo, logrando viajes y proyectos esperados para crecer con la
(72 B anticipar  fortalezas y oportunidades, debilidades y visibilidad internacional esperada.
; amenazas. Visualizando nuevas alianzas. Desarrollamos Como investigadora, pues hacer lo que mejor hago, conquistar al
|-l-| | estrategias especificas y planes de accién detallados para mundo con mis investigaciones en el campo de las ciencias
x': ' aleanzar objetivos. administrativas y gerenciales.
[ Ademds, nos hemos incorporado en el Canal empresarial de Cémo Neurocoaching, seguir orientando, empoderando, y dejando
—a& | Ciudad del Saber de Panamé, lo cual nos ayudara a huella en mis hijos académicos y colaboradores en las diversas
b generar mayores beneficios que se reflejan en nuestras organizaciones ¢ue asesoro.
negociaciones, manteniéndonos alineados y comprometidos Cémo mujer y dama, seguir enamorada de la vida, seguir enamorada
a politicas especiales, asi revisamos y ajustamos de lo que hago, pero mds aln seguir enamorada de mi vitamina para
regularmente los planes en funcién de los resultados, producir, el que me ha hecho sentir lo inconmensurable de la vida, mas
cambios en el entorno empresarial y de pais. activa que nunca, ¥ llegar hasta los 120 afios con él...mi héroe amado
€ON €asco.

¢Dra. en qué se fijas a la hora de formar un equipo?
Parficularmente, practico en la entrevista para escoger
equipos de trabajo un test gestdltico visomotor que es
producto de mis investigaciones y que me han ayudado por

afios a revisar 9 de las capacidades cerebrales laborales @ UN[VERS]DAD

para escoger a los mejores perfiles teniendo como norte la
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Psicocompetitividad del mismo en la labor o serle asignada.

¢Dra. qué considera que no es negociable en su

empresa? RSIDAD ) ST
La mediocridad, falta de creatividad, la poca proactividad, AR 18 ¢ : o ' \[,_'?.]\ ERSII

EL CAR

no se permiten en nuestra filosofia corporativa. Adicional a
ello, la integridad y la étfica en todas las operaciones, la
calidad del producto o servicio ofrecido, el respeto y la

equidad hacia todos los empleados y clientes. /K =

¢Dra. qué desearia haber hecho de forma diferente? _ =
Creo que lo que he realizado ha tenido que ser asi, quizé la
madurez o la euforia como ingrediente a veces me ha hecho
tomar decisiones aceleradas. Me hubiera gustado aprender

ERSIDAD

desde nifia sobre la autonomia financiera, eso hubiera sido [ """

un plus genial, pero como lo aprendi un poco tarde, pues los
resultados, fueron en otros tiempos, pero asi es la vida,
"nada es casual"... Todo lo que hacemos es aprendizaije,
ensayo y error y volver a reiniciar hasta conseguir la
sostenibilidad, asi que lo que sucede no es casual es
producto de ese momento y nuestra madurez y conocimiento
para tomar decisiones asertivas y oportunais.

¢Dra. qué objetivos se propone alcanzar?

Otros mercados, otras fronteras, seguir logrando alianzas y
convenios ganar-ganar y que ayuden al crecimiento de la
empresa.

¢Dra. cudl es fue la decision que tomé para cumplir
con su objetivo?
La migraciéon fue una decision muy dificil, luego la

iforma.conm
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adaptaciéon a una nueva cultura, marco regulatorio y el
hecho de darse a conocer que fue lento, pero plausible.

¢Dra. cudl es el suefio que guarda en su corazén?
Como mamd, he visto cristalizado mi suefio, ver a mi hijo
redlizado en un trabajo en una empresa trasnacional
importante, observar su responsabilidad y madurez.



Frase potenciadora a ritmo de Oda:
ENERGIA SIN FRONTERAS

I !

A ti mi amado terricola,
siente mds, piensa menos,
arriésgate y logra tu suefio
emprende en este aqui ahora
que mafiana es tarde
porque la vida es hoy

y se atesora. f

I

A ustedes mis hermanos de sangre
luchadores como yo,

a ustedes mis hermano
q‘ hoy conozco
Los alpo a se
porque

Il

de’

Y por:
v

Sin fronteras,
aqui estamos
para orientar,
la mano amiga, en equipo
sin duc sin mirar hacia afrds

i

V .
Desde este Istmo panameﬁo‘b ’ =
al que he de ar,ncr .“,
el que me abrié las puertas

pdra asesorar y vivir en paz,
desde mis origenes

Sol de la tierra amada

en mi alma Maracaibo,

siempre te he de anorar. @dra.maricarmensoto
(Soto, 2024). @metissep2

O gUiaenforma.com
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Reinvencion
Felicidad

Autor: Robert Morillo Montoya, M.Sc.
robertmorillo.com

“Soy poeta y soy revistero, si quiero; que pruebe un revistero a ser poeta’”. Andrés Eloy Blanco

Conoci a Nelson Sucre en el afio 2018, él tenia dos
emprendimientos en Ciudad de Panamd, uno que conoci
y visité en varias oportunidades se llamaba La Arepera
507; alli trabajaba junto o su esposa Silvia, son dos
personas extraordinarias a quienes aprecio en gran
manera, una pareja integral, que ya llevan casi tres

décadas juntos surfeando la vida, con sus olas y las |

diferentes mareas.

Nelson, me dio permiso para plasmar algo de su historia
en estas lineas; en el afno 2023 fue nombrado en Estados
Unidos para la empresa en la cual labora Master
General Agent, un cargo importante, estando en el top 5
de los ejecutivos. Sin duda es una persona nuevc:,
renovada, con valores fuertes que trasciende. El,
ejemplo para su familia y para quienes lo conocemos,
también.

Recuerdo, cuando realizé conmigo el Workshop “Mente
Gerencial” en Panamd, un grupo de doce personas, lo
invitd mi amigo Manuel Garcia y Silvia. El no tiene un
estilo arrollador, es mdés congruente, asi como mesurado.
De alli poco a poco, fue creciendo una amistad, no sélo
conmigo sino para el grupo de Psicolingiistica que en
aquel momento formamos.

Reinvencion traduce etimolégicamente, ideas dentro que
visualizan el obijetivo; la reinvencion personal es un
proceso mediante el cual una persona realiza cambios
significativos en su vida para mejorar y avanzar,
involucra diversos aspectos, como la profesion, las
relaciones personales, la salud, los hdbitos, el crecimiento
personal, entre otros.

Nelson ha colocado algunos aspectos claves para la
reinvencion personal, entre los cuales se pueden
destacar:

Avutoevaluacion y Reflexion: Comprender quién eres
actualmente y quién quieres ser. Idenfificar tus
fortalezas, debilidades, intereses y pasiones.

Establecimiento de Obijetivos: Definir metas claras y
alcanzables que alineen con tu vision de ti mismo.
Crear un plan de accién para lograr estas metas.




Adquisicion de Nuevas Habilidades: Aprender
f nuevas habilidades o mejorar las existentes que te
. ayuden a avanzar en la direccion deseada.
B Representado en la educacion formal, cursos,
2% mentorias, otros.

Cambios de Comportamiento y Habitos: Adoptar
hébitos saludables y productivos. Dejar atrds
comportamientos y patrones negativos que te
impiden avanzar, dejar de ser Vvictima y
responsabilizarse de la vida, e incluir un propésito
con vision.

Desarrollo de la Resiliencia:

Aprender a manejar el estrés y las adversidades.
Mantener una mentalidad positiva y flexible frente
a los desafios.

Redefinicion de Relaciones:

Evaluar y posiblemente cambiar las relaciones que
no contribuyen positivamente a tu vida. Rodearte de
personas que te motiven y sumen.

Compromiso y Perseverancia:

Ser constante, paciente y audaz con el proceso de
cambio. Mantener la motivacion y el compromiso con
tus objetivos a corto, mediano y largo plazo.

La reinvencion personal esta
estrechamente ligada a la felicidad, ya
que fomenta la autenticidad, el
autoconocimiento y el logro de metas
significativas, lo cual proporciona una
sensacion de propoésito y satisfaccion.

Desarrollar nuevas habilidades y habitos saludables
mejora el bienestar fisico y mental, contribuyendo a
una vida mds plena. Ademds, fortalece las
relaciones interpersonales y te ensena a manejar el
estrés y la resiliencia para lograr reducir la
ansiedad y aumentar la capacidad para disfrutar la
vida en todas las dreas. En conjunto, estos factores
promueven una mayor satisfaccion y bienestar
general, lo que es esencial para alcanzar una
verdadera felicidad.

En la reinvencion personal hay que conocer y
trabajar el Liderazgo, no todas las personas
responden asertivamente bajo un sélo estilo, para
lograr los objetivos es preciso tener el dominio de las
habilidades duras y blandas, tener dignidad,
autoridad, compromiso, enfoque; la vida y las
corporaciones te medirdn por los resultados no por
las intenciones o lo que querias.

Construir una mejor version requiere de diversas
herramientas blandas, duras y Nelson en conjunto
con todo el equipo de Carta Business Group estdn
trabajondo  arduamente para lograr seguir
consoliddndose en el Top de Estados Unidos y
conquistar el puesto 1, cumpliendo con el propdsito
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de ayudar a los hispanos a tener una mejor calidad
de vida.

Un hombre con direccion, tiene vision y genera provision,
cada dtomo mensajero se une, se enlaza con otros segun
propdsitos similares y teniendo las mismas valencias o
cargas atoémicas, pequenas acciones pueden generar
grandes resultados aunque en algunas oportunidades
no las veamos, escuchemos o sentimos, hay un sendero

mayor que se crea para los hombres de bien, que se
reinventan y estdn al encuentro de la felicidad, desde
una arepera o cualquier sitio, siempre se generan ideas
geniales, asi como las de Nelson y Silvig, su catalizador
generador de grandes obras para reinventarse.
Robert Morillo Montoya, M.Sc.



Nutricion para el Cerebre

Avutora: Leda. Liza Bricenio

(@nutre.mente.cuerpo
Lic en Nutricion y Dietética,
Coaching Nutricional,
Nutricionista Deportivo,
Asesoria Nutricional integral

EI cerebro es el érgano encargado de coordinar las funciones de

todo nuestro cuerpo. Actualmente las enfermedades cerebrales son §
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la primera causa de discapacidad a nivel mundial, es por ello que &

hoy te presentamos una breve guia de como mantener tu cerebro
activo y saludable.

Es importante recalcar que la salud del cerebro es parte integral |

de un proceso en el que el ejercicio, el suefo, la actividad intelectual
y la actividad social son trascendentales, sin embargo, el eje
principal de atencién para mantener la salud del cerebro es la
alimentacién.

El consumo de pescados como el salmén, el bacalao o la sarding,
aportan al cerebro gran cantidad de Omega-3, el cual favorece el
desarrollo mental y la mejora del aprendizaje, al mismo tiempo
que ayuda a mantener el correcto funcionamiento del cerebro.

La chia y la linaza son semillas que también aportan buena
cantidad de dcido graso Omega-3, el cual reduce los triglicéridos,
disminuye la coagulacién de la sangre y reduce el riesgo de
padecer accidentes cerebrovasculares.

En el caso de la memoria y el cerebro, hay algunos alimentos que
pueden ayudar a corto y largo plazo. En general, “podemos decir
que todos los alimentos que favorecen la dieta cardiovascular
protegen también el cerebro"”, Aunque es cierto que hay alimentos
y productos concretos que pueden tener mayores beneficios para el
cerebro que ofros.

Se aconseja que que la dieta “tiene que ser rica en pescado
(preferiblemente azul, que es el que aporta mds dcidos grasos
omega-3), frutos y semillas secas, fruta, verdura, legumbres y
cereales integrales, aceite de oliva y limitar al méximo las grasas
saturadas y el alcohol™.

Por vitaminas y minerales, las que mas ayudan son “todas las
vitaminas del grupo B, los dcidos grasos omega-3, las vitaminas E y
C, asi como los carotenos, los polifencles de ciertas plantas y
minerales como Zn, Se y Mn, que pueden jugar un papel
beneficioso en la prevencién de la neurodegeneracion y podrian
reducir el dafio neuronal producido por los radicales libres en el
cuerpo cuando no hay suficientes antioxidantes para eliminarlos”.

Pero también hay estudios que apuntan el "efecto protector” sobre
el cerebro de plantas como la circuma o los extractos de bacopa y
centella; estos dos Ultimos pueden ayudar a conservar y mejorar la
memoria y la funcién cognitiva.

Estos son los alimentos que necesitaria nuestro cerebro:

1. Los carbohidrates. “La principal energia que necesita el
cerebro para funcionar es la glucosa, que proviene de comer
alimentos ricos en carbohidratos”. Sobre todo, son recomendables
los que presentan un indice de glucosa en sangre bajo como son
las legumbres, el arroz integral y algunos cereales, entre otros.

2. Las grasas omega 3 (EPA y DHA). “Las grasas como la del
pescado azul y las semillas de lino contienen lipidos
poliinsaturados que ejercen efectos beneficiosos para el sistema
nervioso”. Son clave para el desarrollo y mantenimiento de las
funciones cerebrales.

3. El aceite de oliva virgen. “Reduce el edema cerebral y el
esirés oxidativo, y protege las neuronas después de una
isquemia’”.

4. El cacao. Contiene unos compuestos llamados flavonoides
“que afectan al sistema vascular, facilitando la oxigenacién de los
tejidos de todo el cuerpo”. “Los flavonoides parecen tener
ademds un efecto muy positivo sobre el funcionamiento del
cerebro”.

5. Los arandanos y otros frutos rojos. Son alimentos que
presentan antioxidantes y antocianinas que protegen el sistema
nervioso. Incluso “algunos estudios han demostrado que los
ardndanos pueden mejorar la memoria’”.

iia.com

6. Los tomates. “Tienen aminodcidos que son esenciales para el
equilibrio entre los neurotransmisores”. Contienen un antioxidante
llamado licopeno “que protege las neuronas de los radicales
libres que pueden dafiar las células”.

guiae.

W



~ guiachiorma.com

—
o
o
o
—
—

7. Alimentos ricos en vitaminas B6 y B12 y acido félico. Estas

t vitaminas se encuentran en los huevos, las sardinas, los yogures o

la levadura de cerveza y “reducen la homocisteina en la sangre’.

¥ Los niveles altos de esta sustancia “se han relacionado con el

infarto cerebral y el deterioro cognitivo en algunos tipos de
demencia”, afirma estudios neurocientificos, y “la falta de estas
vitaminas puede provocar una depresién”.

8. La vitamina E. “Se encuentra en los frutos secos y de algunos
alimentos, como los espdrragos y los huevos, y puede ayudar a
minimizar el deterioro cognitivo asociado a la edad”.

9. Las coles de Bruselas. Pordian “ayudar a la funcién cognitiva
por los efectos neuroprotectores de unos compuestos llamados
isotiocianatos”.

10. Semillas de calabaza. Ricas en zinc, “pueden ayudar a
mejorar algunos aspectos cognitivos como la atencién o la
memoria. Ademds tienen magnesio, vitamina B y triptéfano,
sustancias que ayudan a generar serotoning, cuyo déficit se ha
asociado a la depresion”.

Todo lo que comes puede influir en la
estructura y la salud del cerebro. Es
decir, una dieta rica en alimentos
beneficiosos para el cerebro no solo lo
estimulard, sino que potenciard tus
funciones cognitivas, a corto, medio y
largo plazo.

Para mejorar tu capacidad cognitiva, sigue una
dieta rica en nutrientes, como dcidos grasos y
omega-3 (que crean Yy reparan las células
cerebrales) y antioxidantes (que reducen el estrés
celular y la inflamacién, principales causas del
envejecimiento y de enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer).

La memoria y la concentracion se pueden
potenciar, al igual que otras tareas mentales. Los
alimentos que elijas pueden propiciar la salud de
tu cerebro.




El HIIT como clase Grupal

M
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8 Puede ser un Entrenamiento HIIT (High Intensity
Interval Training) una sesidn de Fitness grupal?

El HIT, estd basado en protocolos de variabilidad de la
intensidad del esfuerzo. En estas sesiones se acelera la
intensidad al méximo y se recupera en un periodo cortos
de tiempo, para volver a acelerar y asi mantener nuestros
sistemas, cardiovascular o muscular al tope durante el
trabajo.

Si bien es sabido los beneficios que nos da este tipo de

entrenamiento  debemos tomar en cuenta algunas
consicleraciones al momento de convertirlo en una sesién
grupal. Hagamos un resumen de estos beneficios:

¢ EIHIIT es efectivo para el gasto caldrico.

*  Ayuda a mejorar la resistencia cardiovascular.

¢ El metabolismo basal sigue acelerado durante un
largo periodo de tiempo.

¢ Puede contribuir al desarrollo de masa muscular
magra.

Se debe tomar en cuenta que:

* La Intensidad es muy alta, con infervalos que llevan al
cuerpo a su limite.

¢ Su duracién es corta.

¢ Su estructura se basa en la alternancia entre periodos
de alta intensidad y recuperacién activa.

* Puede presentar mayor posibilidad de lesiones
debido a la alta intensidad, desgaste fisico y/o
problemas cardiovasculares si no se practica con
precaucion.

* Es demasiado exigente para principiantes o personas
con ciertas condiciones de salud.

* Sise realiza en exceso, puede mantener altos niveles
de cortisol, lo que podria llevar a un estado crénico de
estrés.

* Alta Demanda cardiovascular que puede conducir a
elevacion de la presion arterial. Las personas con
enfermedades cardiacas o hipertension arterial deben
tener mucha precaucién con este tipo de actividad.
Mientras que una clase grupal o colectiva, se disefiada
para una cantidad variada de personas que realizardn la
misma rutina, buscando beneficios cardiovasculares, de
fuerza, coordinacion o flexibilidad de manera general y
no especifica, no se consideran las necesidades
individuales de los practicantes. Variando de manera
significativa, la intensidad, la duracién y la estructura, con

respecto a una sesion HIIT.

Autor: Aquiles Brito

CEO @aerolatin_oficial since 1998
Pro International Fitness Presenter
@aquilesbrito

En las sesiones colectivas encontraremos:
* Intensidad Moderada y constante

* Duracion mads prolongada, manteniendo lineal el
esfuerzo.

* Esquemas de movimientos continuos sin cambios bruscos
de infensidad.

* De manera regular se convierte en buena herramienta
para la prevencion de enfermedades cardiovasculares.

¢  Menor riesgo de lesiones inmediatas.

*  Puede conducir al sobre entrenamiento o fatiga crénica si
no hay suficiente recuperacion.

* Puede convertirse en monétona para un individuo que
busque mejoras rdapidas en la resistencia como los
conseguidos en el HIIT.

* El disefio de la estructura de la sesion es genérico para
todo tipo de publico sin considerar las individualidades.

Yguiaenforma.conm
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En relacién a esta comparacion es importante deducir que se
puede realizar una sesion HIIT colectiva, tomando en cuenta
la condicion fisica de los parficipantes, sus obijetivos,
preferencias personales, y bajo la direccion de un Instructor
altamente capacitado en la adaptacion y prescripcion del
ejercicio para la salud y no competitivo.

Un buen ejemplo de clase Colectiva son las de Aerolatin. Una
alternativa divertida y energética a las clases colectivas
tradicionales. Combinan el Baile con ejercicios aerdbicos cl
ritmo de la musica lating, lo que las hace atractivas para
muchas personas que buscan una forma amena de hacer
ejercicio cardiovascular y recrearse con el sabor de nuestros
ritmos caribefios.

Algunos beneficios del Aerolatin son:

*  Ayuda a fortalecer el Sistema Cardiopulmonar.

* Mejora la movilidad por la puesta en accién de
estructuras musculares y articulares.

*  Mejora el estado de dnimo al realizar los movimientos al
compds de la musica lating, activando los sistemas cognitivos.
*  Mejora la coordinacion.

*  Mejora el gasto caldrico por ser un ejercicio aerdbico.

* Junto a un buen plan alimenticio puede contribuir a la
pérdida de peso graso.

* Puede mejorar la fuerzaq, el equilibrio y la concentracién.
Algunos Riesgos:

* Lesiones osteomusculares, si el instructor no se asegura de
realizar una buena técnica junfo a sus practicantes.

¢ El ritmo y la Intensidad puede ser superior a las
condiciones de algun principiante.

Consideraciones de seguridad:

* Respetar las partes de una sesion. Entrada en calor, Fase
Aerdbica y Vuelta a la Calma. Se evitan lesiones y se lleva
una secuencia logica del ejercicio Aerdbico.

¢ Mantener la atencién en la buena ejecucion para evitar
lesiones.

* Como en toda sesidon de ejercicio, mantenerse hien
hidratado.

¢ Utilizar Ropa adecuada que permita realizar todo tipo
de movimientos con facilidad.

*  Usar Calzado adecuado, con soporte especial para la
actividad y el tipo de pie, que permita una buena postura y
no cree estrés por sobre carga. Existen diversos tipos de
calzado para todo tipo de ejercicios.

En conclusién tanto el HIT como las clases
cardiovasculares colectivas tienen sus propios conjuntos
de beneficios y riesgos. La eleccion enire uno v otro debe
basarse en tus objetivos personales, tu condicién fisica
actual y tus preferencias. Cada persona tiene un nivel de
condicién fisica diferente y lo que puede ser seguro para
uno, puede no serlo para otro.




Avutora: Dra. Sandra Gémez
Cirujano Plastico Certificado
18 Anos de Experiencia
@drasandragomez

boom tomando un auge en los Gltimos afios de pandemia
debido a la disminucién de las cirugias logrando la
extraccion directa en el consultorio de grasa localizada
desde 1 a 3 zonas alcanzando la cantidad de 1 litro.

Es un procedimiento ambulatorio con anestesia local
complementado con sedacién consciente (despierta, bajo
supervisiéon y monitorizacién por un anestesidlogo.). Dentro
de las ventajas destacan la rdpida recuperacion y el ser
mads econdémica que una lipo completa. Las zonas ideales
son la grasa localizada debajo del ombligo, de las
revolveras de la espalda baja. Su otra ventaja es que se
puede hacer la marcacion abdominal vertical simulando un
abdomen de aspecto atlético (3D).

Contrario a lo que muchos piensan la minilipo S| ES una
cirugia. Es una liposuccion a menor escala. Su manejo
postoperatorio también amerita el uso de faja y se
complementa con masajes de drenaje linfatico y/o
aparatologia. Amerita por lo tanto un periodo de
recuperacion de 1 a 3 semanas.

Su tiempo de recuperacion sin duda es menor que una
lipoescultura completa. Pudiendo reincorporarse al
trabajo en 48 a 72h. Pero la inflamacion es variable y la
recuperacion total puede ameritar varias semanas.

Los masajes de drenaje linfatico pueden iniciarse a las
7 2h.

La prenda postoperatoria es la misma que la de una
lipoescultura completa cubriendo las zonas tratadas. Se
prefieren fajas que cubran una zona por arriba y por
debajo del drea tratada asi por ejemplo si se realiza
minilipo abdominal inferior se prefiere una faja tipo short
que llegue hasta el limite con los senos y que cubra por
igual abdomen y espalda para que haga una presion
homogénea y no se mueva del drea de interés.

Las cicatrices son minimas: 3mm. Ubicadas en zonas poco
visibles.
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BEAUTLTY STUDIO

@uestros sewici@

» Secado con Ondas

» Peinados

» Cortes de Cabello

« Hidrataciones y Alisados

« Mechas, Balayage y Babylight

« Maquillaje

» Manicura y Pedicura Regulz

“~—Caballeros

« Manicura y Pedicura Gel

» Manicura Rubber

« Unas acrilicas

e Limpieza Facial

e Peeling Quimico

o Lifting de Pestafias

« Extensiones de Pestanas

 Depilacion

« Masajes Relajantes

« Masoterapia y Maderoterapia

Agenda tu cita:
O 0424-6104356

® @fancystudio.ve

Indio Mara Av 22A c/calle 66 y 67
Junto al Gym Physical Spa
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AGENCIA
24130 - LA CHINITA

Av. 12 con Calle 93 Edificio Padilla local 33

Sector Casco Central. Maracaibo.

0261 7230974 / 0424 6310320

Servicios de encomienda
a nivel nacional

HORARIO:

De Lunes a Viernes de 8 am a 4 pm.
Sabados de 9 am a 1 pm.
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FUNDACION ESFERA MUNDIAL

(@) @fundacionesferamundial £ +58 414-6109249

M4 fundacionesferamundial@gmail.com

FUNDACION ESFERA MUNDIAL

Es una Fundacion que apoya a los
Jovenes Atletas para el desarrollo y
crecimiento de un deportista
profesional de talla mundial.

Funciona desde septiembre 2021, AVISOS k| , i

colocando nuestro granito de arena, PENDONES \

para la formacioén integral de los nifios CATALOGOS \ _
y nifias a través de los tres pilares de PAG'NAS WEBS

la Fundacién; la educacién la salud y

el desarrollo social sostenible por @Telf- +584246825908"
medio del deporte, evitando asi la o g St e g e 2
:  » nataliacreating;

desercion escolar y el trabajo infantil
entre cientos de problemas mas. mylliag”iﬂma'cﬂm




