permanecer activo con un estilo de vida W?L A

Muchos/denosotros hemosicaido enilaicategoria de tener.un estilo dejvidaisedentario. Algunos;tenemos
empleosique requieren queestemosisentados porlargos periodos detiempo, algunos/uchan haciendo
malabarismos paral tener; el tiempo suficiente parairealizar sus tareas cotidianas'y/asignar.un tiempo
para ejercitarse. Muchos/de nosotros estamos relacionados con horarios'maniacos duranteila semana.

Luego! llega el fin' de semana y. normalmente estd repleto’ del compromisos- familiares; sociales, sin

mencionartodos“los trabajos”que quedaron pendientes durantela semana. Lalidea de tomar; una clase de
gjercicios o teneriuna aficion activate llena de miedoya que no hay/tiempo suficiente. Siniembargo, somos
conscienteside que debemos ser, mas activosiy/ que deberiamos estar,cumpliendo nuestra cuota de 10,000
PASOS PORDIAy/completar.al menos 30 minutosde ejercicio. de moderadaia altaintensidad. Somos masique
conscientes dellos beneficios que estoitraeriaia nuestra salud, articulaciones)y/estado de animo entre otros.

iYfsifpudiéramositrabajarfeninuestroXdiafaldiafe]incorporaripequeinosiy;
facileslcambioslen|nuestrolestiloldelvida?

Intenta'seguir.estas simplesiideas:

1.- Ejercitate en tu escritorio- mejora la circulacion, el enfoque mental y da a tus musculos un entrenamiento
suave. Siempre recuerda respirar normalmente mientras haces tus ejercicios.

- Elevaciones de piernas. Sentando en tu silla, levanta una pierna del asiento extiéndela
hacia afuera y mantenla asi por 2 segundos; luego baja el pie (hasta el suelo) y mantenlo

presionado por varios segundos. Cambia, repitelo con cada pierna 15 veces.
- Levantamiento de talones. Mantente sentado en tu silla y levanta tus talones hasta
quedar de puntillas mantenlo asi por 30 segundos, descansa otros 30 segundos. Repite
esto 3 veces. Sentiras que el ritmo de tu corazén aumenta.
- Apretén de gluteos. Aprieta tus gluteos, mantenlo asi por 5 segundos, relaja por 5 segundos
y repitelo 10 veces.
« Aprieta el abdomen. Mueve tu hueso pélvico hacia adentro y contrae tu estémago.
Mantenlo por 5 segundos, relaja por 5 segundos y repite 10 veces.
«Circulos con los brazos. Simplemente haz pequenos circulos con tus brazos estirados a
tus costados, sigue asi por 30 segundos y descansa otros 30 segundos. Repite de 3 a
5 veces.

*Repite este circuito tantas veces como quieras.

2.- Estirate en tu escritorio para evitar sentirte rigido e inmovil. Por ejemplo, estira tu espalda, siéntate
derecho y trata de juntar tus hombros hacia el frente. Mantenlo asi por unos cuantos segundos y relaja.
3.- Elige actividades familiares con mayor actividad fisica.

4.- Utiliza la mitad de tu horario de comida para ir a comer y el resto para salir a caminar fuera- el aire fresco
te hara sentir mas alerta y el ejercicio te hara mucho bien.
5.- Utiliza el trabajo de casa para quemar calorias (30 minutos de quehaceres en casa a un ritmo moderado
pueden quemar jhasta 100 calorias o mas!)
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Formauna \N©
Amistad con
la Vitamina D
y Reliv.

Cuando se trata de que tu cuerpo tenga lo suficiente de este vital
nutriente, con sélo 15 minutos de exposicion al sol (sin protector
solar) cada dia podrias incrementar tu produccién de Vitamina D. Y,
en los dias que el sol no esta brillando, una porcién de Reliv Now
contiene 400 IU, lo cual es el 100% del valor diario recomendado.

En otras palabras, la vitamina D y Reliv van de la mano para tu salud
en general.

De 23 a 30 minutos de exposicion al sol cada dia produce
aproximadamente 10,000 IU de vitamina D en la piel. Los nifios y
aquellos con pieles mas oscuras necesitaran mas que esto.

En comparacién, beber de 6-8 onzas de leche pasteurizada le da
al cuerpo solo 100 IU.

Cuando piensas en la vitamina D ;crees que bebiendo leche estas desarrollando huesos mas fuertes? ;Qué
hay de tomar tu dosis diaria de vitaminas?

La verdad es, “la vitamina D no es en verdad una vitamina. Es una sustancia que junto con nuestro cuerpo
se transforma a vitamina o previtmanina, cuando la absorbes de los rayos ultravioleta (UV) de la luz del
sol”Y, al contrario de la creencia popular, la leche no es la mejor fuente de vitamina D ni para quien la esta
bebiendo para desarrollar huesos fuertes. Existen otros beneficios en la salud que estan relacionados con
enfermedades cardiovasculares, exceso de estrégeno, crecimiento de las células cerebrales y la respuesta
inmune inflamatoria. La vitamina D tiene el papel mas importante en regular el calcio y almacenarlo en tus
huesos.

Resultados de una revisidon clinica publicada en el Journal de la Asociacion Americana Osteopatica
encontraron que cerca de 1 billon de personas alrededor del mundo tienen deficiencia o insuficiencia de
los niveles de Vitamina D debido a enfermedades crénicas y la inadecuada exposicién al sol debido a los
bloqueadores solares.

Siéntete afortunado-tomando tus productos Reliv y ejercitdndote bajo el sol del verano tienes la
oportunidad de incrementar tu suministro de Vitamina D.

El sol es la mejor Fuente de vitamina D, pasando horas bajo la radiacion
de los rayos UV puede incrementar el riesgo de cancer en la piel.

Es por ello que debes buscar una combinacién balanceada en la que
te puedas ejercitar bajo el sol, tomar tus productos Reliv y consumir
alimentos nutritivos.

¢ Deseas saber mas de nosotros ?11d58(33) 31214939, (33)36 475270, (33) 36475867, (33)31213940
[¥18(33) 36 47 27 89 ext. 110 e reliv.mx o bien https://reliv.mx




COMOIRELIV/ESTA
HAGIENDOIDE LA
NUTRICION'AVAN
PP ALGOISIMBLE!

La nutricién es compleja, pero Reliv hace que sea mas facil tener la nutricion
avanzada que necesitas. No hay pasos complicados o limpias necesarias aqui
porque los productos Reliv te llevan una completa, balanceada y éptima
mezcla de vitaminas, minerales, antioxidantes, proteinas y fitonutrientes
que tu cuerpo requiere para prosperar. Nuestros productos de vanguardia
estan respaldados por mas de 25 anos de ciencia e investigacién. Con los
productos Reliv tu obtienes:

Josellimenez{Santiagol(©@axaca)

Tengo 21 afos, en septiembre del afo pasado fui diagnosticado con Linfoma
no Hodgkin de células TNK. Es una enfermedad complicada, en mi familia hay
historial de cancer...y alguien me hablé de esta terapia Epigenética, que yo
como estudiante de Medicina entendi perfectamente porque seria un gran
apoyo para miy decidi iniciar con ella cuanto antes.

Me han dado quimioterapiay radiaciones intercaladas, empecé atomar RELIV a
partir de la segunda quimioterapia y me ha ayudado bastante, he comido mas
saludable y después de las quimioterapias me recupero muy rapido, y regreso
a mis actividades. He bajado de peso (el médico me dijo que necesitaba perder
peso) me siento mas fuerte y animado, mis estudios de laboratorio salen muy
bien si los comparo con otros pacientes que no se apoyan en esta maravillosa
nutriciéon de RELIV.

Concluyo compartiéndoles que las personas cuando me ven, me dicen que ni
parece que estoy atravesando esta situacion dificil y yo lo he visto cuando veo
a otros enfermos.

Espero salir muy bien de un tltimo estudio y jtengo todas las ganas y la actitud
para entender esta situacion y salir adelante!

“Los puntos de vista y opiniones aqui expresados son estrictamente personales y no
representan el punto de vista y/o declaraciones de Reliv Now de México S. de R.L. de C.V"
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Reliv te pagaa través de 5 vias diferentes deingreso,

1. Ganancias.
al

2. Utilidades Al Mayoreo que es
tu segundo nivel deingresos en Reliv.

3.Ingreso
Residual y es la tercera forma de|ganar, las ganancias se aceleran a
medida que crece tured.

4. Bonos!y Viajes.

L 5. ElPrograma
Embajador,

No sobrevivas, vive con Reliv.

° i Deseas saber mas de nosotros ? Tels.: (33) 31214939, (33) 36475270, (33) 364758 67,
(33) 31213940 Fax: (33) 36 47 27 89 ext. 110 e reliv.mx o bien https://reliv.mx

CONECTATE
~—@&A RELIV

Video Intégrate

Sintoniza cada mes para escuchar
las promociones y herramientas que
ayudaran en la construccién de su negocio
Reliv.

https://reliv.mx/engage

reliv ;
blog Reliv Blog

Historias de éxito, articulos de
nutricion, consejos de negocios y mas.
Todo esto encontrards en nuestro
blog.
https://relivnowmexico.
wordpress.com/

Prodcast Reliv

e

Escucha nuestro PRODCAST con
informacion del producto y negocio
con nuestros Embajadores o expertos
en el tema.

https://reliv.mx/prodcast

Correos
Electronicos

O

;Te enteraste de la nueva promocién?
{El préximo gran evento? ;EI ultimo
video de Reliv? Registrate para recibir
todo lo que sucede en Reliv y no
perderte nada.

LlIamanos para inscribirte

Juntas de
Oportunidad

Cada sdabados a las 10:00 h
Av.delos Arcosn.°778 esquina
con calle La Noche
a 2 cuadras de Ninos Héroes,
Jardines del Bosque,
Guadalajara, Jalisco.




