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Acerca de
Clinica Estética Vitaplace

Vitaplace nace de l|a inquietud
de crear una clinica estética
integral enfocada en el
bienestar, armonia y conexion
entre cuerpo y mente, a traveés
de |la entrega de servicios

orientados a lograr |la maxima

excelencia en todos los aspectos

de nuestra atencion.

Tecnologia de vanguardia y un
staff profesional de primera, para
brindarte atencidon de calidad y a
tu alcance. Ademas de brindar
cambios en tu fisico, promovemos
habitos saludables, para que
® logres un beneficio integral con
nuestros tratamientos:
e Tratamientos faciales, para
gue luzcas radiante

e Tratamientos corporales, para

reducir y tonificar.

e Depilacion Ldaser diodo,
siempre el mejor resultado.

e Post Operatorios, te ayudamos
después de cirugia plastica o

post natal
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Queé te ayudara a lograr
este libro?

A Sentirte Bella Por Dentro...

Si quieres verte bella por fuera, primero debes serlo por
dentro. Alimentarte bien, gestionar tus emociones, meditar,
agradecer y otras practicas similares ayudan a este bienestar
interno.En este libro podras descubrir muchas mas y de
seguro mas de una te cambiara la vida!

A Sentirte Bella Por Fuera

La belleza exterior también es importante. Como mujeres
gueremos vernos siempre lo mejor posible, {Verdad? Es por
eso que en Clinica Estetica Vitaplace pensamos en tiy
este libro también contiene practicas y secretos unicos que
TU conoceras y usaras para no solo ser bella por dentro sino

tambien por fuera...

B, o T O oo

——— " “ Ry s erauel!

Ahora avanza a la siguiente pagina y comienza tu camino

hacia el bienestar y la belleza!
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A continuacion...

Descubriras las 9 mejores practicas vy
habitos que haran florecer ese bienestar
interno y que te ayudaran a cambiar tu
vida ...

#1 Medita

La meditacion es una practica esencial si quieres
sentirte bien por dentro..

No estamos aqui para decirte que te vayas a un
templo de la china y medites cinco horas diarias ni mucho menos. Solo

pasta con diez o quince minutos diarios para experimentar sus

oeneficios.
Date un tiempo a solas y siente como el aire entra por tu nariz, mantente

oresente, ;Queé sientes? Frio, Calor, Ansiedad?...
Solo observa e intenta dejarte fluir... Hazlo dia a dia con persistenciay

veras los maravillosos resultados.

#2 Levantate Antes

El acto en si de levantarse antes (0 mas temprano)
tal vez no trae Dbeneficios espectaculares o
inmediatos. Sin embargo; lo que sin duda te
otorgara bienestar es lo que haces en ese tiempo
matutino que creaste por el hecho de levantarte
antes.

Te recomendamos leer, tomar un café o té, planear
tu dia, hacer unos estiramientos, escribir en tu diario
o pintar. Lo que TU quieras!

A largo plazo tendras una mente mas tranquila y un
cuerpo Mmas energético para enfrentar tu dia.
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#3 Bebe mas Agua

Nuestro cerebro, nuestros musculos y el cuerpo en
general esta compuesto por un porcentaje no
menor de agua. El agua es fundamental para el
buen desempeno de nuestro cuerpo tanto
externa como internamente.

El mantenernos hidratados nos otorga beneficios
como:

e Mejorar el sistema inmunoldgico

e Nos Ayuda a perder grasa

e Evita las migranas y dolores de cabeza

De seguro haz escuchado que deben ser dos litros
obligatoriamente por dia pero esto no es del todo
cierto. Todo dependera de tu nivel de actividad.
Da click aqui! y conoce tu cantidad de litros
ideal.

#4 Sonrie

Pon a prueba este truco:
Todos los dias desde hoy al
abrir los ojos por la
manana, lo primero que
haras sera sonreir. Sonrisa
real, de oreja a oreja,
sientela, regocijate.

Esto elevard tu vibracion y
comenzaras tu dia llena de
positivismo y energia.

Esta cientificamente comprobado que l|la sonrisa eleva tu
frecuencia, cambia tu estado de animo y libera multiples
hormonas gue te hacen sentir un bienestar unico.

Ya sabes, sonrie dia a dia ho importa lo que pase.

"La sonrisa enriguece a guienes la reciben, sin empobrecer a
quienesladan" {SONRIE!

/
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#5 Practica La Gratitud

Diversos estudios han
demostrado que agradecer vy
enfocarse en |lo positivo que nos
entrega la vida, nos hace personas
mas felices y realizadas. La
gratitud te conecta con la fuente
de la abundancia, de |la
prosperidad y de la riqueza.

No necesitas grandes hazanas o lujos para sentirte agradecida,
Todo lo contrario. Agradece lo mads simple como: despertar otro
dia con vida, poder caminar, poder ver a tu familia, tener una
cama donde dormir, tener agua, tener comida, entre otras. Los
beneficios de este habito son desde un menor grado de estreés,
mejor descanso y menos materialismo, hasta mejora en el flujo
sanguineo y la actividad cognitiva.

#6 Come Verduras

. Tranquila, no pretendemos qgue
g < _J desde manana sdélo comas lechuga
y apio. No. Los vegetales van mas
alld de eso y sus beneficios son
maravillosos. Lo que pretendemos
al decirte gue comas verduras es
gue las conozcas mas y pruebes la
iInmensa variedad de ellas. Estas
aportan vitaminas y minerales.

También sacian por mds tiempo.
Te haran sentir ligera , vuelven tu
digestion perfecta y tu piel tersa
y joven. Puedes anadirlas a

batidos, sandwiches u otras
comidas.
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#7 Gestiona Y Entiende Tus
Emociones

Esto no es un libro de psicologia
Ni Mucho menos, pero gestionar
y entender completamente tus
emociones te hard llevar una vida
feliz y plena lo que se traducird a
un cuerpo sano y bello tanto por
dentro como por fuera.

Lo primero dque haras serd
identificar la emocion gue estas
sintiendo en ese Mmomento o
situacion determinada.
Preguntate cosas como ;Qué
siento? ;Por qué lo siento? Es
ira? ;Es enojo?, ;Es felicidad? (Es
ansiedad?, ;Es incertidumbre?
ldentifica tu emocion y
entiéndela.

Lo segundo gue haras sera aceptar esa emocion. No la evites, no la

camufles ni intentes opacarla. Es solo una emocidn y esta ahi por algo y
para algo. Ejemplo: Estas triste por que no lograste cierto objetivo. Bien ya
tienes el primer paso (la identificaste), ahora el segundo es aceptar a la
tristeza, entenderla y no reprimirla. La tristeza y todas las emociones no
son mas que eso: emociones. No son ni buenas ni malas, son solo
emociones. Somos seres humanos y venimos con ellas.

Tercero y ultimo: Una vez que tengas listos los dos pasos anteriores:

FLUYE, asi de simple. Fluye con esa emocion y déjala que lentamente se
vaya o se quede, dependiendo de que es lo que quieras. No digas cosas
como: "desde ahora no me pondré mas triste" esto solo te condiciona y te
reprime por gue en el momento gque vuelvas a sentir esa emocion
sentiras que fallaste y estaras aun mas triste.

Asi que ya sabes: Identifica, Aceptay Fluye
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#8 Toma "Banos De Naturaleza"

La naturaleza sana. Cuando conectas con
ella y dejas que llene cada espacio de tu
cuerpo te notaras inmensamente feliz,
cargada de energia positiva y por sobretodo
te sentiras mas bella!

Un "bano de naturaleza" significa que: cada
cinco, diez dias (o con la frecuencia que tu
puedas o quieras) te introduzcas en un
ambiente natural (bosques, parques,
pastizales,etc) sin nada mas que ella. Sin el
mMovil, sin distracciones sin hada. Solo dejarte
llevar y apreciar la belleza de ésta.

Siente los pajaritos cantar, mira los arboles, sus hojas sus tallos, siente el olor a tierra,
a humedad , si es posible descalzate y ten contacto directo con el suelo. Esto ultimo
ayuda a "enraizarte" y cargar tu cuerpo con energia limpia y natural.

Cabe recordar que somos seres humanos y evolucionamos en estos espacios.
Nuestro cuerpo esta perfectamente adaptado y se siente alegre en lugares asi
debido a que nuestros ancestros vivian y se desenvolvian constantemente en
espacios similares (bosques, praderas, etc).

Conecta mas con la naturaleza y seras una persona mucho mas feliz, bella y
enérgica.

#9 Lee

Te preguntaras que tendra que ver la
lectura con ser mas bella o algo asi ,
pero permitenos decirte que tiene
mucho que ver ya que la lectura trae
consigo muchos beneficios tales
como: Te hace una persona mucho
mMas culta, mas inteligente, aumenta
tu vocabulario (por lo cual te hara
también ser una persona mMmucho
Mas segura de si misma), reduce el
estrés, crea nuevas conexiones
neuronales, entre otros.

Te recomendamos leer temas que te
gusten y te interesen, ya que asi se te
hara mucho mas amena y relajante

tu lectura. N\
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Ya los tienes...

Hemos compartido contigo los mejores
secretos para que seas bella y sana por
dentro!

Ahora depende
de ti!
Aplicalos y veras
que cambia tu vida
radicalmente!

MEDICINA ESTETICA INTEGRAL

77—\
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BELLA POR FUERA




Ser bella con CLINICA ESTETICA VITAPLACE es FACIL!

Descubre ahora los 10 mejores secretos para que luzcas bella
por fuera!

#1 Muévete Mas!

Moverse, ir al gimnasio, hacer yoga, estirarte, subir escaleras, saltar, trepar... Haz lo que
qguieras pero muévete! El ejercicio fisico es fundamental si quieres verte bien por
fuera. Nuestro cuerpo esta disefAado para moverse. Evolucionamos asi. Nuestros
antepasados caminaban largas distancias, cazaban todos los dias, trepaban, corrian y
saltaban.

Lo ideal seria que hicieras pesas unas tres o cuatro veces por semana ya que éstas te
hacen lucir un cuerpo estético y esculpido. Pero si no te gustan las pesas también
hay disciplinas como yoga o pilates.

Lo importante, mas que todo, es llevar una vida activa. Como leiste arriba: nuestro

cuerpo esta disenado para moverse, No para estar sentado o acostado la mayor parte
del dia.

Tenemos un regalo para TI! Disenamos esta rutina de ejercicios basicos, que, si la
aplicas al menos 3 veces a la semana, notaras excelentes resultados!

EJERCICIO N2 DE REPETICIONES
SENTADILLAS 4 SERIES DE 12 REPETICIONES
PLANCHA ABDOMINAL 4 SERIES DE 30 SEGUNDOS C/U
FLEXIONES DE BRAZOS CON CODOS APOYADOS 4 SERIES DE 10 REPETICIONES
PUENTE DE GLUTEO 4 SERIES DE 15 REPETICIONES
BURPEE (CON O SIN FLEXION DE BRAZO) 4 SERIES DE 10 REPETICIONES

IMPORTANTE:

1) ANTES DE COMENZAR LA RUTINA CONOCE E INVESTIGA CADA UNO DE LOS EJERCICIOS Y HAZLOS CON
BUENA TECNICA.

2) PROGRESA ANADIENDO MAS REPETICIONES O BIEN ANADIENDO PESO CON BOTELLAS CON AGUA O CON
ARENA.

3) ESFUERZATE, LOS RESULTADOS NO LLEGAN SOLO%_\
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#2 Duerme Bien _,

Dormir es fundamental para
una salud optima, sin embargo
hoy en dia, con el ritmo de vida
que llevamos solemos darle
poca O nula importancia a
nuestro descanso.

Cuando dormimos, reparamos nuestro cuerpo del ajetreo del
dia. Este pasa por una serie de procesos fisioldgicos los cuales
te renuevan la energia y te hacen lucir mucho mas bella
cuando son realizados correctamente.

Un ciclo de sueno dura 90 minutos y lo recomendable es
completar 5-6 ciclos por noche, o sea, siete horas y media o
nueve horas.

Duerme bien y tendras tu cuerpo y rostro mucho mas bello!

#3 Exfolia Tu Piel

Unas dos veces por semana bastara para
gue tu piel se renueve y quede suave.

La manera correcta de exfoliarse la piel es
pasando suavemente las yemas de los
dedos por la zona que quieras exfoliar y
luego enjuagarla con agua. No hay mas
misterio.

El producto que utilices depende de ti.
Puedes hacer exfoliantes naturales como
limdn con azucar, o comprar uno en
tiendas de belleza.

Los beneficios de esta practica son:

e Una piel mas bonitay joven.

e Piel mas suave

e Eliminacion de bacterias y patdgenos.
*OJO: Si tienes acné o una piel delicada
consulta a un especialista antes de
exfoliarte*

R



#4 Toma Duchas Frias

Las duchas frias ,como a la mayoria, pueden causarte
un cierto temor o incomodidad. Te entendemos, es
normal. Nuestro cuerpo esta a una temperatura
aproximada de 37 ° y cuando lo sometemos a una
ducha fria, ésta se reduce y nos sentimos incomodos.
Entonces, ¢Qué beneficio nos traen las duchas

frias?

Principalmente las duchas frias nos mejoran la calidad
de la piel al cerrar los poros y hacerla lucir mas tersa y
jovial.

También mejoran la circulacion y nos hacen
despertar naturalmente cuando tenemos somnolencia
O cansancio.

Comienza dandote duchas tibias y al final un chorro de
agua heladay asi ve progresando en el tiempo.

Tu piel te lo agradecera!

#5 Usa Bloqueador Solar

Las peores horas para exponerse al sol son entre las
12.00 y las 18:00 o desde las 11:00 hasta las 19:00

(esto varia dependiendo la estacion).

Con esto no te estamos diciendo que te escondas del
sol todo el dia ni que te pases encerrada por que !
guieras cuidar tu piel. El sol es también necesario para A

una buena salud.

Sigue leyendo y descubriras el por qué...

Es fundamental si queremos una piel bella,
cuidarla de los rayos del sol usando protector
solar. Te recomendamos siempre tener a mano
(en tu bolso, en tu cartera o mochila) un
blogueador de minimo factor 50 para que asi
puedas aplicarlo cuando |lo necesites.

Usalo en tu rostro, brazos, cuello y piernas (si

estan expuestas).

72 2\
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#6 Limpia Tu Rostro

Nuestro rostro siempre esta expuesto al
medio ambiente, por ende se acumulan
bacterias y suciedad en él. De ahi la
importancia de mantenerlo limpio y lavarlo
constantemente.

Una rutina de limpieza facial no te puede
faltar si lo que quieres es verte bella por
fuera y tener un rostro bonito.

No tienes que complicarte comprando los
productos de ultima tecnologia ni mucho
menos. Es mucho mas simple de lo que
crees.

Lo que te recomendamos es que laves tu rostro dos veces al dia: por la manana y
por la noche. Al lavarlo por la manana |lo que haces es sacar todo el sucio que
acumulo el rostro por la nhoche y cuando lo lavas en la noche (la mas importante)
es cuando quitas todas las impurezas del dia.

Te recomendamos usar un jabdn neutro, productos especiales para limpieza
segun tu tipo de piel o tambien productos naturales.

Y si quieres escalar un peldano masy tener un rostro maravilloso,

descubre ahora las opciones que
tiene para ti haciendo CLICK AQUI!

#7 Camina

Los beneficios que te otorga caminar son realmente
unicos, van desde una mejor salud cardiovascular,
aumento de la masa Osea, tonificacion de gluteos,
piernas y pantorrillas hasta reducir considerablemente

el estrés y relajar la mente.

Algunas maneras de caminar mas:
e Salir a dar un paseo por el parque o por la playa
e No coger tu auto o la locomocion colectiva para ir a
lados cercanos
e Estacionar unas cuadras antes tu auto de tu lugar de
estudio o trabajo, en fin, lo dejamos a tu creatividad.

Idea: Si quieres aprovechar mejor el tiempo que usas al
caminar, puedes llevar tus audifonos y escuchar un
audio libro, un podcast o algun video de un tema que te
Interese.

72 N\
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#8 Exponte a la luz natural

. P

En un capitulo anterior te e Mejora el aspecto de tu piel
mencionamos que debes usar * Mejora tu sistema inmune
protector solar y cuidar tu piel del * Te aporta vitamina D

sol. e Duermes mejor por la noche
Sin embargo, y como e Mejora tu estado de animo

también leiste en ese capitulo, la  Algunas indicaciones que debes
cs  teneren cuenta son:

-No sobrepases los treinta minutos
expuesta.

-Toma sol temprano por Ia
manana o al atardecer. NO en
otras horas.

exposicion al sol también
necesaria para una buena salud.
Lo importante es que no te
excedas, ya que si lo haces podria
causar serios danos a tu cuerpo y
piel.

Pasando a los beneficios que te

L Ya sabes, toma mas sol pero no te
otroga, estos son los siguientes:

excedas!
fTent A

#9 Relaja tu cuerpo con masajes

Un cuerpo relajado y sin estrés te abrira
las puertas al bienestar mental y a la

belleza fisica.

Es muy importante tomar relajos de vez
en cuando, sobretodo con el ritmo de
vida que se lleva hoy muy agitadoy
rapido.

Si no tomas la decision hoy de relajar tu
cuerpo, manana tal vez tengas serios
problemas.

Puedes también relajarte dandote banos

de tina con sales esenciales o saunas.

72 N\
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#10 Visita Clinica Estetica
Vitaplace

Si quieres lograr resultados profesionales, efectivos y rapidos
en tu apariencia, te esperamos en

con los brazos abiertos y con la mejor disposicion
para darte una experiencia UNICA Y DE CALIDAD!

Como te podemos ayudar:

Nuestros tratamientos faciales, como
limpiezas profundas, peeling,
Tratamientos Faciales: rejuvenecimiento, MicroNeedling y otros
estdn disenados para hacerte lucir
radiante, aplicamos tecnologia y técnicas
profesionales para lograr resultados reales.

Cuenta con nosotros para reducir
centimetros, modelar, reafirmar vy
Tratamientos Corporales: tonificar tu silueta y piel, a través de
tratamientos como nuestra Lipoescultura
sin cirugia, Pushup de gluteos, tonificacion
con ondas rusas, drenaje linfatico y masajes
reductivos profesionales, entre otros.

Obtén eficacia e inmejorables resultados en
depilacion laser diodo, con nuestra

Depilacion Laser Diodo: tecnologia de vanguardia y atencién
profesional de primer nivel. Aprovecha
nuestros packs y obtén siempre el mejor
precio.

Maximiza resultados y alcanza tu 100%
luego de tu Cirugia Plastica, por ejemplo

abdominoplastia, liposuccion, bypass
Post Operatorio cirugias gastrico u otros. Post Natal: Te ayudamos a
plasticas y post natal: recuperar tu silueta! Utilizamos Drenaje

Linfatico Manual, Ultrasonido, Ondas Rusas
y Ejercicios Kinesioldogicos para lograr los
resultados que tu esperas.

QUIERO MI EVALUACION GRATIS!


https://vitaplace.cl/

Gracias Por Leer Hasta Aquil!

HEMOS
COMFARTIDO
COnTIco
LOS METORES
SECRETOS!

AHORA VIENE TU PARTE!

Te deseamos mucho éxito en la aplicacion de
estos habitos!

Un gran abrazo,

Equipo Clinica Estética Vitaplace.

MEDICINA ESTETICA INTEGRAL
Tu luerpo, T Blenestar

QUIERO MI EVALUACION GRATIS!
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