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BOOT CAMP HOLISTICO

DE SIERRA BENDER

REDEFINIENDO EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO
PARA APODERAR A LAS MUJERES DE ADENTRO
HACIA AFUERA.

emprano en sus treinta anos, Sierra

Bender era una entrenadora personal

que se sentia y lucia buena forma fisi-
ca. Entonces, un dia su cuerpo dio un giro
insospechado. Inicialmente, Bender pensé
que la sensacién que experimentaba era un
miusculo lesionado.

“Hacia ejercicio todos los dias y traba-
jaba como entrenadora personal”, recuerda
ella, “pero yo estaba tan fuera de mi cuerpo
que ni siquiera sabia que mi UGtero tuvo
una ruptura debido a un embarazo ecté-
pico. Asi de desconectada estaba... buen
acondicionamiento fisico por fuera, pero un
desastre emocional en mi interior”.

Hoy dia, Bender trabaja para prevenir
que otras mujeres se concentren solamente
en su condicién fisica y en su imagen cor-
poral poniendo en riesgo su salud emocio-
nal, mental e incluso fisica. Su misién es
redefinir la salud de la mujer para que se
entienda el bienestar como un proceso total
e individual, y darles el poder de dirigir ver-
daderamente sus vidas de forma armoniosa
e integrada.
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“La Diosa en cada mujer honra su
derecho natural de ser respetada y
reclama su espacio. Ella abrazay
encarna los rasgos de una Diosa:
misterio, magia, vitalidad y belleza,
que residen en la esencia de su
alma. Con sus pies en la tierra, se
para con firmeza, a la vez es flexi-
ble, su corazodn esta abierto para
recibir, pero conectada para prote-
gerse de lo que va 0 no a permitir
en su espacio; ella es la mujer con
poder—Ia Diosa.

“El apoderarse implica sacar hacia
afuera lo que ya esta dentro de nosotros”,
dice Bender. “Ya tenemos maestria en la
parte bella de vernos bien a nivel de acon-
dicionamiento fisico, pero no es duradera,
porque no proviene del centro, del interior.
Eso es lo que buscan las mujeres”.

natural

awakenings
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Campamento de Entrenamien-

to (Boot Camp) Intensivo

Luego de muchos afios de estudiar yoga,
trabajo corporal, sanacién energética,
nutricién y chamanismo, Sierra desarrollé el
concepto “Bender Empowerment Method 4
Body Fit”, el que ensefia a través de todo el
pais en el retiro Campamento de Entrena-
miento para Diosas. Los cuatro cuerpos y
aspectos de la persona identificados son:

el fisico, emocional, mental y espiritual.
Todos reciben entrenamiento y tratamiento
en los talleres de Bender.

Las participantes del campamento
hacen excursiones a pie, practican yoga,
aprenden de anatomia y entrenan con
pesas. También bailan, cantan, lloran,
llevan un diario, comparten secretos, oran
y se purifican ellas mismas en un temezcal
o sauna al estilo de los indios americanos.
El objetivo es sanar cualquier cosa que esté
previniendo a la mujer de vivir con todo
su potencial, dice Bender, y sus métodos le
muestran a la persona dénde es que necesi-
tan mas trabajo.

Available in english at www.na-pr.com



Qué dicen las puertorriquefias
sobre Sierra Bender...

Mi experiencia en el Bootcamp con
Sierra fue iluminador y me reconfirmé
inquietudes que no podia definir. Los
rituales y conocimientos aprendidos me
ayudaron a reconectarme con el Poder
Femenino que tenemos y no recono-
Cemos por viejas creencias y por la
rigurosidad aprendida conmigo misma.
Ha sido una experiencia super edificante
y las herramientas aprendidas me han
ayudado hoy dia a mantener mi balance
y a no desviarme de mis objetivos. A
poner con mucho amor y respeto mis
metas primero antes de resolverle a los
demas y a mantenerme en foco reali-
zando aquello que me hace feliz. Desde
entonces todas mis relaciones han sido
mas llevaderas y me siento en armonia
con mi Ser. He vuelto a recuperar mi
Espacio sin sentirme culpable. Descubri
por fin lo que me hace feliz hoy dia. Gra-
cias a Sierra y Bootcamp por ayudarme
a centrarme en mis objetivos y porque
conoci muchas mujeres maravillosas,
Sister Goddesses!! Aho!

Jessica Rodriguez-Masajista Holistica

Boot Camp for Goddesses fue un
re-encuentro con la Diosa que estada
oculta en mi. Fue un parto magico y
maravilloso!

Maya Velazquez

Con Sierra aprendi a ver los desafios
como oportunidades y bendiciones. Me
ayudo a transformar cada reto como una
oportunidad de ascender y crecer.

Carola Rivera Miro

Participar del Boot Camp fue una ex-

periencia jmaravillosa! Rei, lloré, bailé

y me conecté con mi esencia femeni-

na. Sierra te da todas las herramientas

necesarias para empoderar a la Diosa y

a la Guerrera que hay en ti. Experimenté

un sentimiento de hermandad con las

demas mujeres que es dificil expresar en

palabras....simplemente hay que vivirlo.
Maila Méndez, Natural Awakenings

BCFG fue una experiencia extraordinaria
donde aprendi a reconquistar mi esencia
de mujer y desarrollar mis dones divinos.
Fue una vivencia espiritual, fisica, emo-
cional y mental que cambié mi vida.
Jarmary Torres-Maestra de Capoeira

“Un dia estaras maravillosamente bien
en relacién con los ejercicios mentales, pero
no el fisico, esto demuestra dénde reside tu
debilidad,” explica Bender. “Algunas [estu-
diantes] son buenas al hacer los ejercicios o
las rutinas, pero todavia no se pueden sentar y
estarse quietas o estar calladas en una camina-
ta de 45 minutos; por lo tanto, a cada una se le
presenta un reto”.

La primera técnica que ensefia Bender
es la respiracion consciente para oxigenar
el cuerpo y calmar el sistema nervioso. Eso
significa respirar profundamente por la nariz,
llenar los pulmones y siempre cotejar la
respiracion durante cualquier actividad. La
respiracion inadecuada y el estrés van mano
a mano, dice ella, y debido al cortisol, la
hormona del estrés, causa retencién de grasa,
las personas que no respiran adecuadamente
pueden frustrarse cuando la dieta y las rutinas
de ejercicios parecen fallarles.

“La respiracion es lo que quema la grasa
en la forma mas sencilla”, dice Bender. “;Qué
es lo que le da al cuerpo energia y vitalidad?
La respiracion. ;Qué es lo nos mantiene vién-

donos jévenes y vivos? La respiracion. Nuestra
piel es el érgano mds grande”.

Acondicionamiento Fisico
de Forma Facil

Kim Davis, 45 anos, secretaria legal de
Houston, Texas, se matricul6 en uno de los
talleres de Bender en el 2008 para per-

der unas cuantas libras. Menciona que la
respiracion consciente realza sus rutinas de
ejercicios.

“Lo mejor que he podido obtener de
la experiencia del campamento de entrena-
miento es que el acondicionamiento fisico
no tiene que ser dificil—con horas en una
trotadora o levantando pesas—para que
sea efectivo”, dice Davis. “Ya no siento que
debo castigar mi cuerpo con el ejercicio,
pero en cambio lograr una buena condicién
fisica a través de una relacién amorosa con
mi cuerpo”.

Davis, que aspira a convertirse en
maestra de yoga, menciona que ella'y
las otras en el taller de Bender también
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experimentaron momentos claves a nivel emocional La primera vez que Sierra vino

y psngologllco /me.dlantje las posturas d(lejl yogay al a Puerto Rico no me interesé
practicar las técnicas de respiracion. Davis compar- por el retiro pues pensaba que

te que esto las Ilevé a una liberacién emocional a . o .
. PR . . era algo mas fisico y superficial,
través de las lagrimas y las palabras, seguido de mas : o :
asociaba el término Diosa con el

liviandad corporal.
Diva comercializado de hoy. No

A

F CENTRO DE

El Poder Holistico fue hasta que lei un articulo que
Al ensefiar yoga y aptitud fisica, Bender les dice a some.tleron premsam,ente pa’ra
los estudiantes cudles 6rganos, gldndulas y sistemas la revista que entendi de qué
del cuerpo estan siendo afectados por cada postura. trataba el curso y, al escuchar
También se les explica a las estudiantes la relevan- los testimonios de las que ya
cia psicoldgica y emocional de las posturas como el habian participado, tomé la de-

Cobra, quiénes puede que se sientan incémodas en cisién de participar. Mas alla de
esta postura que abre el corazon.

“Las estudiantes comienzan a entender que
esta postura refleja sus debilidades y fortalezas, y
puede que se den cuenta y digan: ‘Okay, no quiero

un boot camp para el cuerpo,
es un boot camp para el alma.
Fue un regalo del cielo. Alli pude

acceder memorias grabadas en

abrir mi
El espiritu femenino es una corazén de mi ser que mi conciencia habia
. . . rr r inconsciente-
combinacion magnifica de esta forma borrado pero que inconsciente
_ tan grande, mente me afectaban de una u
Diosa y Guerrera: NRENLIII  otra manera. Habia tratado un
* Flexible pero firme. es lmUY b sinnumero de terapias y ninguna
ICUECIEMN (e cllas me habia llevado a
e Flegante pero fuerte. i .
9 _ P ' Z?Eincuona descubrir lo que en una sola se-
* Receptiva pero protegida.  Hacer sion pude descubrir con Sierra.
* Observadora pero enfocada. que su diosa Sier;a prO(\j/ee un IeSpaciO Seglluro
; . onde podemos lanzarnos a
Ave. Hostos #740 e Compasiva y poderosa. reconozca nae p
Medical Center Plaza Suite 301 Mayagiiez PR 00682 . . su vulne- abismo de nuestra alma para
* Emocional e intelectual. rabilidad, descubrir las respuestas a
e Pacifica pero intensa. fortaleza, muchas de nuestras preguntas
espiritu existenciales e inclusive a abrir
interno y puertas a otras que ni siquiera

poder auténtico es el propésito del taller de Bender
con las mujeres y las jovencitas. Ella reitera que:
“una diosa guerrera confia en su intuicién y es lo
suficientemente valiente para seguirla”.

andabamos buscando. Nos

da la confianza, el valor y el
poder para sanarnos a nosotras
mismas y nos ayuda a reconec-

Sierra Bender estara presentando en Expo Calidad de tarnos con la diosa que lleva-
Vida del 4 al 6 de marzo. Vea mas detalles en www. mos dentro. Desde entonces

| expocalidaddevida.com. Ofrecera el Bootcamp para he recomendado sus talleres a
CENTRO Diosas del 16 al 21 de abril en Puerto Rico. familiares, amigas y a toda mu-
Médico o . . ) jer que se cruza en mi camino.

Para mas informacion sobre Sierra Bender, su mas ]

ili e Es un regalo que cada mujer se

Familiar reciente libro, Goddess to the Core: An Inspired galoq )

Workout to Maximize Your Fitness, Beauty & Power, debe dar. Date la oportunidad.

y préximos talleres y eventos, visite SierraBender. _ Waleska Sallaberry
com. Kim Childs ensefia Kripalu yoga en el drea de Editora y maestra de yoga
Boston. Conéctese en kimchilds.com.

* Acupuntura Médica

* Naturopatia e Iridiclogia

* Homeopatia y Kinesiologia
* Medicina Bioenergética

* Terapios Energéticas

* Estética Facial y Corporal

* Desintoxicacion

* Control de Peso y Nutricion
* Masajes
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SIERRA BENDER

GODDESS TO THE CORE FOR TEENS
FUNCION ESCOLAR: 03/04/2011

GODDESS TO THE CORE
03/05 & 03/06

Dra. ZORAIDA RIVERA MOLINA
Dr. JOSE A. LOPEZ SUAREZ

MEDICINA GENERAL Y GERIATRICA

Calle Arizmendi # 210, Rio Piedras
787-754-7133 « 787-771-9131
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