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Familia, amor y amistad se
retrata en bellas sesiones
para celebrar la dicha

de estar juntos un ano
mas en Navidad.

AMOR
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Con su gorrito de Santa Claus Stefany y sus amigas posa-
ron felices para la foto.

‘-:,\;‘.

pa k,.t.:"r

- “_‘

MariaclaraDelgado
Fotos: César Rodriguez Fotografo

1 espiritu de la Noche Buena y la
Navidad lleg6 a los hogares, es por
ello que las familias monclovenses
se preparan para recibir las mejores
visitas y mostrar los bellos recuerdos.

La familia Suarez Alvarez decidi6 inmorta-
lizar un bello momento, disfrutando de su
compaiiia, y de su pequeiia Daisy. De igual
formala familia Palomares Vallejo posé para
la cimara de una manera muy especial, ya
que es la primera navidad de su bebé Maxi-

Génesis, Angel y Maximiliano en una bella fotografia.

Familia Sudrez Alvarez acompanados de Daisy.

RETRATAN

i LA ILUSION
DE DISFRUTAR

LA NAVIDAD

Familias y amigos disfrutan del gran
espiritu navideno en este 2021.

miliano, felices disfrutaron de estar en los
diferentes sets de Panorama Selfie Room.
La amistad es un punto muy importante
que no puede pasar desapersivido, es por
ello que Stefany se retrat6 con sus amigas.

La gran sorpresa. Noche Buena y Navidad
es epoca de milagros y esperanza, es por eso
que Isabel y Gerardo no quisieron pasar la
oportunidad de inmortalizar la dicha y el
milagro de anunciar que estan en la espera
de su primer bebé, posando para su sesién
con la fotografia del ultrasonido que anun-
cia la llegada del préximo miembro de la
familia.

El pequeno
Maximiliano
disfruto
mucho de la
sesion
navidena con
sus papis.
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Isabel y Gerardo anunciaron la llegada del proximo La navidad es la época de amor, reencuentro y mucha felicidad.
miembro de su familia.
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. Alondra de la Paz y Axel Grimaldo también retrataron
| una navidad mds juntos.
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Los hermanos Mafer y Luis Sudrez demostraron lo im- Sentir la Navidad en el corazon es algo que te llena
portante que es su mascota para su familia. de felicidad y de amor.
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Maximiliano disfrutard de su primera navidad, llena de amor, energia,
esperanza y sobre todo la compania de su familia.
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Alondra y Axel saben que un buen regalo de navidad es dar paz y buenos
deseos a todos los que te rodean.

WE4 LT R
Ay 5 - -'

La epoca decembrina hace que todos brillen mds y ademds que Mafer Sudrez celebra que la Navidad por fin llego y con
la mejor version de nosotros mismos salga a la luz. ella las ganas de disfrutar con familia y amigos.
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La Navidad sin disfrutar con los amigos no seria la misma, FEsta época es la mejor para decirle a todos lo mucho que
ni tendria sentido para Stefany. te importan, y que sepan que siempre estdn en tu corazon.
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Noche buena no es solo un momento del ano, es el mes para expresar
todo el amor que tienes guardado.
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6 maneras de

cuidar tus rodillas

al ejercitarte

LIFESTYLE Si tienes problemas de
rodillas, te decimos cdémo cuidarlas al
hacer ejercicio antes, durante y después.

Agencias
redaccion@eltiempomonclova.mx

acer ejercicio es basico

para nuestro bienestar

y para mantener un

peso saludable. Aunque
modifiquemos nuestra dieta, el
deporte es lo que hace que nues-
tro cuerpo pierda los kilos que le
sobran y se tonifiquen los mus-
culos. Sin embargo, uno de los po-
cos efectos secundarios que tiene
el ejercicio fisico es su impacto
en las articulaciones. El ejercicio
continuado de ciertas dinamicas
o disciplinas pueden producir mo-
lestias que se acaben convirtiendo
en lesiones en manos, hombros y
rodillas.

El running, por ejemplo, puede te-
ner un efecto muy negativo en las
rodillas, y ese es un problema que
incide en mayor medida cuando
nos hacemos mayores, pues las
articulaciones pierden fortaleza y
son mas vulnerables.

En ocasiones, el problema no esta
en el tipo de deporte que practica-
mos, sino en las posturas incorrec-
tas. Cuando realizamos ejercicio
fisico, es vital que mantengamos
una postura correcta en todo mo-
mento, pues cuando imprimimos
peso a una postura mal trabajada
podemos estar cargando las arti-
culaciones, musculos y tendones
con un esfuerzo incorrecto, y aca-
bar provocando una lesion.

¢Qué hacer? Ante cualquier dolor
0 molestia, lo primero que debes
hacer es hablar con tu entrenador,
bien sea el monitor de gimnasio o
alguien que te pueda orientar so-
bre si existe algtin error en tu pos-
tura cuando realizas el ejercicio.
Ademas, no dudes en acudir a un
fisioterapeuta para que pueda va-
lorar 1a posibilidad de que sufras
una lesion, y le ponga solucion
cuanto antes. En este aspecto, el
tiempo ganado siempre vale oro.

Toma nota. Para mejorar el cuida-
do sobre tus articulaciones cuan-
do realizas ejercicio fisico, y en
concreto pensando en tus rodillas,
te proponemos que ante cualquier
molestia, bajes el peso y guardes
especial cuidado en calentar esa
articulacion. También, en el caso
de percibir molestias, descarta lo
que implique impacto, como co-
rrer o montar en bici.

Elige bien los zapatos.
Asegurate de usar el
calzado adecuado para
tu tipo de entrena-
miento, ya que no es lo
mismo correr que hacer
pesas, tomar una clase
de baile o hacer en-
trenamiento funcional.
Cada uno implica distin-
tos movimientos de las
piernas y por ende, esto
repercute en las rodillas.
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Cambia de workout.

Procura llevar a cabo ejercicios variados
a la semana y no el mismo; por ejemplo,
si todos los dias corres, puedes hacer
dos dias de natacidn, yoga o pilates
para no desgastar tus rodillas por hacer
siempre lo mismo.
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Sigue bien las instrucciones.
Comprueba que estds usando
correctamente los aparatos de
entrenamiento, ya que muchas veces
una posicidn incorrecta, exceso de peso
o de intensidad podria lastimar tus
rodillas. Todos los aparatos tienen
medidas y recomendaciones de peso
para usarlas de acuerdo a tu tallay
peso, ino dudes en verificarlas!

iA calentar!

Antes de empezar tu
rutina es indispensable
calentar y estirar las
rodillas. De esta manera
preparas tus articulacio-
nes para que el impacto
de los movimientos del
entrenamiento no sean
agresivos con los liga-
mentos y musculos.

Ve poco a poco. Si estds empezando a
hacer ejercicio, ve aumentando la inten-
sidad poco a poco en tu rutina, ya que
si haces mucho esfuerzo desde el inicio,
podrias lastimarte.

Cuida tu frecuencia de
ejercicio. No te excedas

al hacer ejercicio, ya que
esto podria lesionarte, los
brazos o alguna otra arti-
culacion, asi como también
se podrian ver afectados
los musculos. Un buen
entrenamiento requiere
descanso.

Finaliza la rutina con
estiramientos.

Al terminar tu rutina,
siempre témate unos
minutos para estirarte
y enfriar los musculos.
Tus rodillas te lo agra-
deceran. Para mejorar
el cuidado sobre tus
articulaciones cuando
realizas ejercicio fisico,
y en concreto pensan-
do en tus rodillas, te
proponemos que ante
cualguier molestia, bajes
el peso.

PESO

NO TE EXCEDAS cargar
demasiado peso cuando vas al
gimnasio puede perjudicarte.

10

MINUTOS procura siempre
calentar al menos diez
minutos antes de comenzar.

ELIPTICA

SIEMPRE es buena
opcién y mas suave
con tus articulaciones
I

El dato

La sentadillas
son un ejer-
cicio sencillo

y tremenda-
mente practico
para sacar
partido a nues-
tro esfuerzo, y
si mantienes
una postura
adecuada.
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| «SIN ENGANCHE - ENTREGA INMEDIATA
P 2N « MENSUALIDAD CONGELADA
i AGE'NDA CITA: 866 657 58 217

SEGUROS
COMPROMETIDOS CON TU TRANQUILIDAD

BEOULEVARD HAROLD R. PAPE 210
PLAZA INN LOCAL 30 COL. GUADALUPE

OFICIALIA 02 DEL REGISTRO CIVIL

LE OFRECEMOS L.OS SIGUENTES SERVICIOS
REGISTRO DE:
e NACIMIENTOS e MATRIMONIO

e RECONOCIMIENTO e« MATRIMONIO IGUALITARIO
e DEFUNCION e DIVORCIO

< C.ANALICIA
ACTASDE TODO EL PAIS
(ENTREGA INMEDIATA) ROMAN RIOS

Visitanos
en nuestras

v4 HAMBURGUESAS

.m\'ﬁ[]gaq LAS CREMOSAS Desde 1974

. COMBO 1: COMBO 2: COMBO 3:
Pt .5 hamburguesas e 2 hamburguesas * 3 hamburguesas

cremosas tradicionales cremosas tradicionales cremosas
¢ 1 Refresco de 1'% e 2 Hot Dogs tradicionales
Frontera: “l_ as mejores —
Blvd. Benito Juarez = J y QFERTM
717 Col. Roma mas ricas ARSI
Afuera de Recaudacion de Rentas hamburg uesas QUCURSAL

866 174 46 62 cremosas” - FRONTERA
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CALZADO ° LIegd el momento de conocer de estilo para portar los mejores modelos.

.as mejores lecciones

parausar botas Cafe

Agencias
redaccion@eltiempomonclova.mx

as botas son el calzado que

se ha consagrado como

el gobernador absoluto

en esta temporada otofio
invierno 2021/2022. Con la llega-
da del frio las mejores firmas que
constituyen la actual industria de
la moda se disponen a mostrar al
publico articulos novedosos que
llegan dispuesto a conquistar
cualquier guardarropa. Las botas
café tendran un rol protagénico
imbatible, ya que son un clasico
que todas deberian tener.

8006 centro

Altas con
Jalda midi

Enla coleccién
Pre-Fall 2022

de Chloé observamos
unas botas altas en
tono café, de

corte clasico, aunadas
auna falda de largo
midi y ala cintura
que cuenta con

una hebilla

plateada de grandes
dimensiones.
Ademas, se completa
ellook quellevala
modelo con una
blusa de inspiracién
romantica con volante
central y mangas
abullonadas.

Marco Antonio Escalera
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Botas altas

Suma a un look com-
puesto por blazer efec-
to piel y minivestido de
punto. Nili Lotan, con
motivo de su coleccién
Pre-Fall 2022, apuesta
por una construccion
estilistica idénea para
los meses mas frios del
afio, pues las distintas
tonalidades de marrén
que son usadas estan
relacionadas con la
temporada.
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Marron Chocolate

Una vez mads, Zara se convierte en fuente de
inspiracién para saber como vestir de forma
exitosa las botas color café. En esta ocasion,
se nos presenta un modelo de bota en ante
en una tonalidad mucho mas clara que la
anterior. El disefio mismo es combinado
con unos skinny jeans y una sobrecamisa.

Daniela Cérdova

Edith Hernandez
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Pldtaformas y jeans piel

En 1a coleccién Pre-Fall 2022 de Chloé observamos
unas botas altas en tono café, de corte clasico, auna-
das a una falda de largo midi y a la cintura que cuenta
con una hebilla plateada de grandes dimensiones.
Ademas, se completa el look que lleva la modelo con
una blusa de inspiracién romantica.

redaccion@eltiempomonclova.mx E 1 I le p
DESDE 1964 LA HISTORIA ESTA EN TUS MANOs L 2EMONovA

Mariaclara Delgado



