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			SINOPSIS 




			 




			Numerosos estudios indican que el 40 por ciento de las acciones que ejecutas a diario no son decisiones reales, sino la consecuencia de tus hábitos. Los hábitos te ayudan a ahorrar energía mental, es decir, te hacen funcionar automáticamente sin tener que pensar cómo ejecutar las acciones que acostumbras a hacer. Por ejemplo, a diario repites muchas conductas automatizadas desde que te levantas: te lavas los dientes, abres la puerta… 




			Además, únicamente se necesitan veintiún días para crear un hábito, así que no tienes excusa para implementar estos 65 hábitos saludables que harán que te encuentres mucho mejor mental y físicamente con muy poco esfuerzo. Recuerda: eres la consecuencia de lo que haces a diario, es decir, de tus hábitos. 
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SOBRE LA AUTORA 




			 




			Amagoia Eizaguirre es licenciada en Administración y Dirección de Empresas por la Universidad de Deusto. Ha cursado varios másteres en Marketing Estratégico y Marketing Digital en el ESIC. 




			Además, se ha formado como coach personal y de equipos especializada en hábitos en escuelas avaladas por la Federación Internacional de Coaching. 




			Actualmente estudia Psicología en la UNED. 




			Ha trabajado en varias multinacionales, donde ha desempeñado cargos en el área de Marketing y ha gestionado equipos comerciales. En empresas como Heineken, Beam Suntory y Cofares ha podido observar de primera mano la importancia de que los empleados estén motivados y felices para que ofrezcan su máximo potencial.  




			Ha creado su propia empresa, Habituatea, donde ofrece sesiones de coaching individuales y a equipos, además de otras centradas en productos. 




			También es mentora. Imparte cursos y conferencias relacionados con los hábitos del cuerpo, la mente y el alma. 




			Pronto lanzará su propia línea de productos bajo la marca Habituatea. 




			El hábito de correr la ha forjado como persona. Sale casi todos los días y recorre una media de 10 km para empezar la jornada con energía. Lo lleva practicando desde hace más de veinte años. 




			Si quieres saber más sobre ella, visita la página <www.habituatea.es> o la cuenta @habituatea en Instagram. 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Eres la consecuencia de lo que haces a diario, es decir, de tus hábitos. En este libro he querido recopilar 65 hábitos relacionados con el cuerpo, la mente y el alma. Cuidarte por fuera es tan importante como cuidarte por dentro, y la base de todo es el autoconocimiento.  




			Numerosos estudios indican que el 40 por ciento de las acciones que ejecutas a diario no son decisiones reales, sino la consecuencia de tus hábitos. Los hábitos te ayudan a ahorrar energía mental, es decir, te hacen funcionar automáticamente sin tener que pensar todos los días cómo ejecutar las acciones que repites. Por ejemplo, a diario repites muchas conductas automatizadas desde que te levantas: te lavas los dientes, abres la puerta… El cerebro consume alrededor del 20 por ciento de la energía del organismo, por lo que los hábitos ayudan a ahorrarla al no usar ese combustible para las acciones cotidianas.  




			El cerebro gasta menos energía cuando realiza acciones que ya conoce, pues repite hábitos que le permiten recordar qué hacer a continuación en vez de pensar en ello. Todos tus hábitos han sido aprendidos, tanto los buenos como los malos, así que tú eres tus hábitos diarios. Se forman como resultado de una acción que repites con frecuencia y se ven reforzados por una consecuencia positiva. El proceso es el siguiente:  




			 




			• Activador, estímulo o señal: promueve el inicio de la conducta. Por ejemplo, te aburres.


            

            • Acción: actividad llevada a cabo. Por ejemplo, te vas a surfear.


            

            • Recompensa: beneficio que obtenemos tras la acción.  Por ejemplo, te lo pasas bien. 




			 




			Para que el hábito forme parte de ti debes repetir la acción hasta que el patrón se quede grabado en tu cerebro mediante conexiones neuronales. Cuantas más veces la repitas, mayor será la probabilidad de que se convierta en un hábito. 




			Existe el mito de que se necesitan veintiún días para crear un hábito. El origen de esta creencia se encuentra en 1960, cuando el cirujano plástico Maxwell Maltz estableció esta duración para crear el hábito al nuevo aspecto. Sin embargo, este mito es una mala interpretación del trabajo del cirujano, autor del libro Psycho-Cybernetics, publicado ese mismo año. Maltz se dio cuenta de que los pacientes que habían sufrido una amputación tardaban veintiún días en dejar de sentir el «miembro fantasma» o se habituaban a su nueva imagen tras una operación. Basándose en estas experiencias, expuso la teoría de que se tardaban veintiún días en generar un hábito. Sin embargo, estudios posteriores del University College de Londres han descubierto que, de media, se necesitan sesenta y seis días para incorporar una nueva conducta a nuestra rutina y que se mantenga en el tiempo. 




			Personalmente, creo que cada ser humano es diferente y que depende tanto del hábito que se quiera adquirir como de su estado emocional y físico. He visto a clientes que en dos semanas han adquirido el hábito deseado (constancia en el estudio, productividad, ejercicio…) y otros que han necesitado más de sesenta y seis días. La clave del éxito está en definir muy bien los objetivos que se quieren conseguir y dividirlos en aquellos que son a corto, medio y largo plazo para diseñar un plan de acción detallado y repetirlo hasta que se convierta en un hábito. 




			Los hábitos que consideras malos para tu bienestar cuesta cambiarlos porque la recompensa a corto plazo es grande y te proporciona lo que deseas al momento, independientemente de que a largo plazo sea algo negativo para ti. Por ejemplo, notas que estás nervioso (señal), has aprendido que si te comes un dulce (una chocolatina) te calmas (recompensa). Si lo haces una vez no pasa nada, pero si cada vez que estás nervioso te comes una chocolatina es posible que a largo plazo tengas el azúcar alto o engordes más de la cuenta. Como ves en el ejemplo, a corto plazo te da la solución a lo que necesitas —tener un momento de tranquilidad para ese estado de nerviosísimo—, pero a largo plazo te sentirás mal si te sube el azúcar. 




			Los beneficios de los hábitos saludables no se ven a  corto plazo, pero con el paso del tiempo proporcionan muchos beneficios. Por ejemplo, leer diez páginas al día no  supone un gran cambio, aunque en un año puedes llegar a leer 3.650 páginas (unos diez libros en un año). 




			Los malos hábitos no pueden eliminarse; es posible sustituirlos por otros saludables que reemplacen la satisfacción vacía a corto plazo por un beneficio a largo plazo  que aporte valor a tu estilo de vida. 




			A continuación te mostraré cómo puedes cambiar un hábito malo por uno bueno: 




			 




			1. Identifica el hábito que deseas cambiar y el que quieres adquirir en su lugar. Te recomiendo que empieces con un solo hábito en vez de con varios a la vez. Por ejemplo, si quieres cambiar el hábito del tumbarte en el sofá al llegar a casa después de trabajar, sustitúyelo por salir a caminar veinte minutos diarios. 


            

            2. Detecta el motivo para el cambio, es decir, la razón que te mueve, y visualiza cómo te sentirás cuando hayas adquirido el hábito. La visualización es un trabajo diario, ya que la fuerza de voluntad no siempre te acompañará. Lo que te animará a dar el primer paso los días que menos ganas tengas será la visión de la persona en la que te vas a convertir. Cuando alguien te dice qué debes hacer no hay una razón interna para el cambio y no suele conseguirse. A la única persona que puedes cambiar es a ti. Es importante el compromiso desde una coherencia emocional y racional. 


            

            3. Averigua qué te impulsa a implementar el hábito. El disparador no lo puedes cambiar, pero tienes la posibilidad de elegir la acción que quieres realizar en vez de actuar en piloto automático. Por ejemplo, el disparador puede ser estar aburrido y el deseo, entretenerte. Tienes dos opciones: quedarte en casa viendo la televisión o poner en marcha el nuevo hábito, por ejemplo, salir a caminar veinte minutos. Por tanto, identifica el disparador del hábito que quieres cambiar  para que la siguiente vez que lo detectes, en vez de actuar de forma automática, actúes desde la consciencia. 


            

            4. Identifica la acción que realizas de forma rutinaria. Como has visto en el ejemplo anterior, en este caso se trataría de que, cada vez que te aburres, en vez de hacer deporte, decides sentarte a ver la televisión. Es importante que definas qué tipo de deporte te gustaría practicar y durante cuánto tiempo en cuanto te aburras: salir a caminar veinte minutos, ir una hora al gimnasio, etc. 


            

            5. ¿Cuál es la recompensa? Sé sincero contigo mismo. Aunque sabes que es un mal hábito, está claro que te generará bienestar a corto plazo. Siguiendo con el ejemplo anterior, la recompensa de ver la televisión es evadirte y entretenerte. Cuando seas consciente de la recompensa a corto plazo, para realizar el cambio has de tener en cuenta cómo te hace sentir a largo plazo lo que quieres cambiar. Sabes que la sensación no es positiva, quizá te sientas avergonzado, triste, poco motivado… Debes hacer una comparación en el momento de decidir y ver si vas a seguir como siempre (es más cómodo) o si te enfocarás en la persona en que te quieres convertir. 


            

            6. Una vez identificado el ciclo del hábito que deseas cambiar, has de introducir la nueva acción que realizarás ante el estímulo, en este caso, el aburrimiento. Empieza poco a poco. A base de repetición conseguirás grabar este nuevo patrón mental en el cerebro para que actúe en tu beneficio. 




			

	 


	 	

	 

   




			
CUERPO 
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EL HÁBITO DE HACER EJERCICIO CON CONSTANCIA 




			 




			Uno de los hábitos esenciales que puedes tener en tu vida es practicar ejercicio con constancia. Igual que te alimentas a diario, el ejercicio debe formar parte de tu rutina diaria, ya que son muchos los beneficios para la salud: mejora la  forma física, evita enfermedades, ayuda a mantener un peso saludable, favorece la salud mental y aumenta la autoestima. 




			Todo esto ocurre porque el cuerpo libera unas sustancias químicas llamadas dopamina y endorfinas. Las endorfinas  interaccionan con los receptores del cerebro que reducen la percepción del dolor. 




			 




			• Dopamina: hormona vinculada a las adicciones, y aunque no es bueno ser adicto a nada —ni siquiera al deporte, los extremos nunca son buenos—, permite experimentar una sensación placentera tras hacer ejercicio, lo cual crea un vínculo con ese sentimiento de placer que empuja a seguir practicando esa actividad. Además, al mejorar los niveles de dopamina tras el ejercicio, se reducen otras fuentes de placer menos saludables, como la ingesta de dulces, el tabaco u otras drogas.


            

            • Endorfinas: son las más populares. Tras el ejercicio, nos permiten sentir felicidad, alegría e incluso euforia, y además funcionan como un analgésico natural, pues reducen el sentimiento de dolor, la ansiedad y el estrés. 




			 




			Como se puede ver, gracias a las hormonas responsables del bienestar que genera el ejercicio, con la actividad regular experimentamos más felicidad, relajación, placer y menos ansiedad, estrés y malhumor. Una enorme cantidad de evidencias científicas demuestran que las personas que  hacen ejercicio con regularidad presentan un carácter más positivo y un menor índice de depresión.  




			Existen diversos mecanismos que justifican que el ejercicio mejore el estado de ánimo. Al interaccionar con los receptores del cerebro, las endorfinas desencadenan una  sensación positiva en el organismo similar a la que provoca la morfina. Este efecto se conoce como el subidón del corredor (aunque es válido para todo tipo de deportes) y va acompañado de un enfoque positivo respecto a la vida cotidiana. Además, las endorfinas actúan como una especie de  analgésico que reduce la percepción del dolor, lo que produce una sensación de calma y mejora el sueño. Pero ojo, te recomiendo que lo practiques por la mañana o por la tarde, nunca antes de acostarte, ya que después de practicarlo notarás la subida de energía y eso no te permitirá dormir hasta que pase el efecto. La mejor hora es por la mañana, pero si es inviable para ti, busca un hueco por la tarde, antes de cenar. Para empezar a hacer ejercicio con constancia, debes buscar el deporte que más encaje contigo. A continuación, escribe el objetivo por el que lo quieres conseguir. 




			Estas preguntas te ayudarán a definir el objetivo:




			 


            

            • ¿Qué deporte vas a practicar? 




			• ¿Dónde y a qué hora? 




			• ¿Cómo lo vas a practicar? 




			• ¿Cuántas veces y cuánto tiempo le dedicarás por semana? 




			 




			Una vez tengas definido el objetivo, facilítate el camino, es decir, prepárate la indumentaria o el material necesarios para la práctica deportiva. Por ejemplo, si decides hacerlo por las mañanas, prepara la ropa el día anterior, de forma que, cuando te despiertes, lo primero que hagas sea vestirte con la ropa de deporte. 




			El uso de una agenda para anotar y bloquear el tiempo necesario para la práctica deportiva te ayudará a comprometerte con el objetivo. También es conveniente diseñar rituales para que el cerebro identifique que, al acabar el ritual, toca  ponerse manos a la obra. Puedes utilizar hábitos antiguos para incorporar el nuevo hábito. Por ejemplo, nada más lavarte los dientes, saldrás por la puerta sin pensártelo dos veces. La clave es empezar poco a poco para crear un plan de acción realista. Es importante que uses máximos y mínimos para los días que te cueste dar el primer paso. Por ejemplo, si quieres empezar a ir en bicicleta, tu mínimo para los días que tengas menos ganas puede ser veinte minutos y tu máximo, una hora. 




			Por último, cada vez que cumplas con tu objetivo, date una recompensa y analiza tus progresos. 
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				La diferencia entre quién eres y quién quieres ser es lo que haces. 
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EL HÁBITO DE CORRER 




			 




			El hábito de correr puede cambiarte la vida. Tiene efectos positivos y adictivos que te hacen sentir pletórico nada más terminar, haciendo que tu autoestima suba y que veas el mundo con otros ojos. La ventaja de correr es que podemos hacerlo en cualquier momento del día y lugar, siempre que dispongamos de unas buenas zapatillas. Es el deporte más fácil de practicar y la duración se puede adecuar a la agenda de cada uno. 




			Los  beneficios  de  correr  son  muchos.  Está  demostrado que correr adelgaza. Es uno de los métodos más eficaces para perder peso y, además, con efectos duraderos. Nada de efecto rebote durante semanas. Otro de los beneficios es que mejora la circulación sanguínea. Correr  treinta minutos al día favorece el retorno de la sangre al corazón, haciendo que se esfuercen varios grupos musculares. Además, reduce el riesgo de osteoporosis, enfermedad que afecta a millones de personas y que debilita los huesos. También ayuda a reforzar los músculos, ya que se benefician si corres todos los días, sobre todo los de la  zona inferior del cuerpo. Las pantorrillas, los muslos y los glúteos tienen un gran desgaste y correr los refuerza. 




			Por otra parte, según un estudio de The Cooper Institute de Dallas, la fatiga y el estrés acumulado en el trabajo empieza a reducirse a partir de sólo diez minutos de carrera continua. Además, mejora la calidad del sueño y el descanso. Tu cuerpo te lo pedirá, por lo que conciliar el sueño será más fácil y de mejor calidad. 




			También favorece el estado de ánimo y la autoestima. Cuando corres, tu cuerpo produce endorfinas, tu humor  cambia desde el primer momento, así como tu autoestima, sobre todo cuando logras completar los objetivos que te habías marcado.  




			Otro beneficio es que mejora la concentración, ya que  cuando sales a correr te enfocas en los objetivos, por lo que te acostumbras a centrarte en una meta. Según el actor Will Smith, una de las claves de éxito en la vida es correr, ya que según él, mientras corres, hay una pequeña persona que te habla y te dice que estás muy cansado, que tus pulmones van a estallar, que te duele todo y que no hay forma posible de continuar. Esa voz que escuchas te pide que abandones. Pero si aprendes a derrotarla mientras corres, sabrás no rendirte cuando la vida se ponga cuesta arriba.  




			Al principio cuesta adquirir este hábito, pues requiere disciplina, constancia y compromiso con uno mismo. El paso más importante es conocer la finalidad, para qué  quieres empezar a correr. El «para qué» es de vital importancia, ya que es el faro y el motivo diario que te ayudarán a dar el primer paso para salir por la puerta de casa y empezar a correr. No se deben seguir modas ni hacerlo por copiar a alguien que puede tener una gran influencia.  Ha de existir un motivo de peso relacionado con tu ser y con esa versión mejorada de ti que te gustaría ser en el futuro. Por ejemplo, correr puede aportarte seguridad, favorecer tu salud, permitirte que pases un tiempo contigo y, a largo plazo, notarás mejoras en tu estado físico. Debes escribirlo en una nota y, si buscas una imagen que asocie la descripción a tu persona del futuro que es capaz de correr, mejor. Si la pones en un sitio que puedas ver todos los días, te recordará por qué quieres correr. 




			Lo segundo es informarte y formarte bien. Lo ideal es comenzar con un entrenador personal. Es imposible empezar a correr y estar treinta minutos el primer día, pues lo único que conseguirás son agujetas y quedarte con mal sabor de boca. Debes diseñar un microplan para el día a día e ir ampliándolo para que se convierta en un plan a largo plazo. El objetivo puede ser correr diez kilómetros en un año y, a corto plazo, empezar con el microplan. Por ejemplo, un microobjetivo podría ser salir tres veces por semana para hacer treinta minutos de ejercicio y caminar cinco minutos y correr dos, así hasta llegar a los treinta. Correr tiene un gran impacto en el cuerpo, por lo que debes ser realista. 




			Es  importante  especificar  muy  bien  qué,  cuándo,  cómo y dónde lo vas a hacer. Por ejemplo, los martes, jueves y viernes harás treinta minutos de ejercicio al salir del trabajo, en el parque que tienes delante; caminarás cinco minutos y correrás dos. El objetivo del primer mes es que el cerebro se vaya educando para saber que ciertos días, a unas horas concretas, debes mover el cuerpo. Los siguientes meses puedes ir modificando el entrenamiento: aumenta los minutos de correr y reduce los de caminar. 




			Por otro lado, es de vital importancia que crees un ritual para antes de salir a correr. Déjate la ropa preparada en un sitio visible y vístete sin pensártelo dos veces. Una vez lleves puesta la ropa será más difícil que te eches atrás. También puedes preparar unas canciones que te motiven y comerte una pieza de fruta que te siente bien antes de salir por la puerta. Cada persona puede diseñar su ritual, pero educar al cerebro para que después de, por ejemplo, comerse la manzana sepa que toca salir a correr, es una forma de ir creando una señal para adquirir el hábito. 




			Una buena táctica para mantener la motivación a lo largo del tiempo es apuntarte a una carrera popular de corta distancia que te dé un motivo para seguir entrenando. Otra puede ser que compartas en tus redes sociales el reto de empezar a correr y que postees cada vez que termines el entrenamiento. Así, de alguna forma, te sentirás con la obligación de seguir cumpliendo con tu objetivo.  




			Por último, date tus recompensas. Por un lado, disfrutarás de las naturales, del fruto de hacer ejercicio, en forma de endorfinas y de un chute de energía que te hará sentir  eufórico. Por otro, puedes darte distintas recompensas, como una buena ducha después de correr o, cada vez que superes una etapa, comprarte algo material, como ropa deportiva técnica que te sirva para entrenar.  
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				Correr es el mejor antidepresivo, y es gratis. 




			




			




			[image: ]




			

	 


	 	

	 

   




			
03 




			 




			
EL HÁBITO DE CAMINAR 




			 




			Caminar es una manera de hacer ejercicio nada lesiva para el cuerpo que ayuda a prevenir una serie de enfermedades: reduce el riesgo de desarrollar dolencias crónicas, favorece la función cerebral, fortalece el corazón y mejora el estado de ánimo. Con sólo treinta minutos diarios se pueden notar sus beneficios. Otro beneficio es que despeja la mente.  Grandes filósofos como Nietzsche afirmaban que todos  los grandes pensamientos se conciben paseando, ya que andar activaba la creatividad. Muchos estudios han demostrado que caminar a intervalos de alta intensidad aumenta la inmunidad en adultos y reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares. 




			Por otro lado, como es un ejercicio aeróbico, mejora la calidad del sueño y lo prolonga durante la noche. Al caminar, se promueve la producción de melatonina, la hormona del sueño, lo que disminuye el dolor y el estrés. Además, ayuda a quemar calorías y perder peso siempre que se den un mínimo de diez mil pasos diarios. También retrasa la aparición de varices y activa la circulación sanguínea, lo que aumenta su flujo, además de aliviar el dolor de las articulaciones, principalmente de las rodillas y las caderas. Caminar nueve kilómetros cada semana previene el desarrollo de artritis y osteoartritis. En las personas que tienen alto el azúcar reduce sus niveles en sangre y el riesgo de desarrollar diabetes. Para mejorar la digestión, se recomiendan las caminatas matutinas, ya que favorecen las evacuaciones intestinales al poner a trabajar los músculos abdominales, lo que impulsa el sistema digestivo. Por lo que se refiere a la mejora del estado de  ánimo, se nota a los veinte minutos de caminar, ya que el sistema nervioso se tranquiliza y se genera un mayor bienestar. 




			Adquirir este hábito e incorporarlo a la rutina diaria es muy fácil. Si puedes ir al trabajo caminando, sustituye el coche por un paseo. Otra opción es que aparques más lejos de lo habitual. Si utilizas el transporte público, puedes bajarte una parada antes. Si teletrabajas, utiliza la hora del café o un descanso para ir caminando a una cafetería cercana o da un paseo de veinte minutos que te permita despejar la mente. Otra opción es acabar la jornada con un paseo que te ayude a ordenar las ideas y te prepare para dormir. Si te cuesta salir a caminar solo, ve con amigos. También puedes oír música o un pódcast para aprender algo; así te entretienes y, cuando llegas a tu destino tras ejercitar cuerpo y mente, has aumentado tus conocimientos. 




			Tener un perro ayuda a adquirir este hábito, ya que has de sacarlo a pasear un mínimo de tres veces al día. 
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				Caminar es el ejercicio más antiguo y aún el mejor ejercicio moderno.  




				CARRIE LATET 




			




			




			[image: ]




			

	 

OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/image_1.jpg
RECOMENDACIONES PARA ADQUIRIR
EL HABITO DE HACER EJERCICIO
CON CONSTANCIA

*»

Selecciona el deporte
que mis encaje contigo

Escribe un objetivo
especifico

p Sy

Disefa un plan Empieza poco 2 poco
de accién
Establece Apntate a nuevos retos

una recompensa






OEBPS/images/image_3.jpg
RECOMENDACIONES PARA ADQUIRIR
EL HABITO DE CAMINAR

LTt

=
Ve andando al trabajo

Aparcalejos
de donde hayas quedado

Bijate del transporte
pablico una parada
antes de a tuya

Utiliza los descansos
del dia para caminar

X

Acaba la jornada
con un paseo

Ameniza la caminata
con amigos, masica
o un podeast





OEBPS/images/image_2.jpg
RECOMENDACIONES PARA ADQUIRIR
EL HABITO DE CORRER

Anota el motivo

Disefia un plan
de accion

o e
o e
EEOO
oood

Empieza
con microacciones

Mircate
pequefios retos

tus recompensas.





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg
&

P
alienta





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/logo_l.jpg






OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/chincheta.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/cover.jpg
Amagoia Eizaguirre
@habituatea

El pequeiio libro
de los hdbitos saludables

TRANSFORMA TU VIDA
A TRAVES DE PEQUENOS GESTOS:

65 HABITOS PARA EL CUIDADO DEL
CUERPO, LA MENTE Y EL ALMA






OEBPS/images/captura_19_20211223120618821.jpg





