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Ahora que llega el verano, te
proponemos algunos progra-
mas para mejorar tu forma de
vida hasta hacerla mucho mas
saludable.

Deporte reparador

Aunque pueda resultar para-
doéjico, la practica continuada
de ejecicio fisico no solo cansa
al organismo, sino que también
lo relaja y tonifica. Y es que, al

hacer gimnasia, el cuerpo hu-
mano libera una serie de en-
dorfinas que mejoran el bienes-
tar general de la persona. Asi,
si quieres empezar a medir tus
propios habitos deportivos, no
tienes mas que acudir a progra-
mas como Sports Tracker, un
organizador que analiza tu ren-
dimiento en todo tipo de activi-
dades. Otras soluciones, como
Soccer-Trainer, te pueden ayu-
dar a compartir tu deporte fa-
vorito, en este caso el fitbol.

Perder los kilos de mas

En cuanto que comiences a
hacer deporte, tu organismo
quemara grasas y aumentara el
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volumen de tus musculos. Sin
embargo, para acompaiar al
ejercicio fisico y conseguir un
estado mas saludable, no hay
mejor que perder peso siguien-
do una dieta equilibrada. Con
este fin se han desarrollado
herramientas como iDiet, una
aplicacién ideada para dise-
fiar dietas a la medida de cada
organismo, o Calorie Balance
Tracker, una amplia base de
datos alimenticia que detalla
cuantas calorias tiene cada pro-
ducto y como puede repercu-
tir en la alimentaci6én habitual.
Asimismo, puedes analizar tu
pérdida progresiva de peso con
el control de Weight Tracker,
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una practica herramienta que
te indicara la evolucién que re-
gistra tu masa corporal.

En cuerpo y alma
Evidentemente, ademas de tu
cuerpo, también puedes mejo-
rar progresivamente tu estado
de animo, una tarea mucho mas
sencilla si pruebas los progra-
mas de relajacién que hemos
incluido. Sonidos ambientales,
conocimientos ancestrales y
practicos ejercicios de ergono-
mia terminaran de ayudarte a
estar mas en forma que nunca.

Lo primero que debes hacer es intro-
ducir el CD en tu ordenador para co-
menzar a cargar los ficheros. Una vez
seleccionada la aplicacion que quie-
res, pulsa en Instalar y, en la ventana
emergente que te aparezca, haz click
sobre Abrir. En pocos segundos po-
dras empezar a disfrutar de ella.
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iBloodTracker 2.0.6

Vida sana > Salud
Indicado para: Windows

_WinXP N WinVista |

Version Completa

Se puede afirmar que el corazon es el drgano mas impor-
tante de nuestro cuerpo. Si su funcionamiento falla, nues-
tra salud tiene los dias contados. Para ayudarte a vigilar
su buen estado, el programa iBloodTracker te propone
el registro y andlisis de tres acciones relacionadas con
el riesgo de enfermedades cardiovasculares: la presion
arterial, el peso corporal y las pulsaciones por minuto. Si
deseas conocer mas detalles de esta practica aplicacion,
visita su pagina web en www.ibloodtracker.com/win

Vigila tu corazon

Para no perder la cuenta de tus latidos,
iBloodTracker es una herramienta que re-
gistra tres de los principales biorritmos de
tu cuerpo, anotando junto a sus valores la
fecha y hora en los que fueron tomados.
De este modo, ademas de una practica ta-
bla de seguimiento, esta herramienta apor-
ta la generacion instantinea de un grafico
lineal, gracias al cual se puede apreciar la
evolucién de los parimetros a lo largo del
tiempo. Ademas, pueden almacenarse en
la memoria del ordenador diferentes bases
de datos para cada persona o, incluso, im-
primirse en papel, con una muestra previa
de su presentacion.

1 Nada mas comenzar su funcionamien-
to, este programa muestra su interfaz
principal. Esta se encuentra dividida?
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en dos areas diferenciadas. En primer lu-
gar, una barra de herramientas superior
recoge sus funciones mas importantesr.
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Comienza a utilizarla pulsando el icono
para que, al instante, se abra una nueva tabla
de registro bajo el titulo @.

[V iBloodTracker - Untl’tledj

2 Ahora es necesario que prestes aten-
cion a la segunda area de la pantalla,
mas concretamente, al boton situado en el
borde inferior izquierdo[_add__|. Tras pre-
sionarlo, con la ayuda del ratén, aparece
un nuevo recuadro cuyo fin es introducir
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3 Después,
registra
tu presion
arterial en la
seccion &———0
distinguiendo dos valores diferenciados
para la tesion sistolica y diastodlica. Ten
en cuenta que, ademas de sobrescribir
el valor numérico que aqui aparece por
defecto, siempre puedes modificar es-
te dato a través de las dos pestanas de
direccion que aparecen situadas en el
borde del campo numérico [£].

Systolic

Arterial blood pressure

Systolic: 120 =

Al

Diastolic: 80

4 Los dos siguientes datos que puedes
introducir en este informe de carac-
teristicas corporales, el pulso y el peso
corporal, son optativos, lo cual queda
reflejado en que para escribir su valor
primero tienes que marcar su correspon-
diente casilla verificable 9

e
e & = o

Asimismo, el programa permite incluir

valores recogidos. No obstante, aunque
resulta sencillo comparar en esta tabla
los datos anotados, prueba a seleccio-
nar la pestafia [Chat]. Como ahora puedes
observar, su grafico lineal resulta mucho
mas claro a la hora de representar la evo-
lucién de cada parametro 9

F
. ‘l 9w

I e

e N

—aba —ea

Para averiguar qué representa cada trazo,
presta atencion a la leyenda inferior @.

[ @ Dizsiolic &——a Fulse *——a Vieght )

6 Otra de las ventajas que te aporta
esta solucion es el calculo automa-
tico de los valores promedios. Si deseas
averiguarlos, selecciona con la ayuda del
raton la pestafia [ Avermges |. En su interior
puedes encontrar tres categorias tempo-
rales diferentes Desarption

para conocer la mgd1a arit- %
mética de la presion sist6-

un pequeno texto
explicativo de las
condiciones fisi-
cas en las que se
tomaron las me- g
didas, dentro del
recuadro @
0 una etiqueta de
acceso rapido me-
diante el campo®—o®
Cuando estés se- | L /L]
guro de que la in-

formacion aportada es correcta, validala

pulsando el botén [_Add |,

5 De este modo, segin vayas intro-
duciendo en dias sucesivos tus me-

diciones, la pestana mostrara,
de forma ordenada, cada uno de los

Tage:

En repoea

los datos de la dltima medicion @
Primero, escribe la fecha y la hora en la que

mediste tus signos vitales en la casilla @&————®

G S . =
Moasure your arterial pressurs and fill the form balow
= Argngtiesd DT
Date S 10
Term Dusesie: 8
Other
Puise wegre
Motes. Tage
 J
Analable: x
s Cancel
Date
Date: 08/07,2009 [Ehg
Time: 14:07 =
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Ten en cuenta que, si has tomado todas
las referencias en un lapso pequeno de
tiempo, los promedios tendran un valor
muy similar, incluso idéntico.

7 Por otro lado, en el caso de que no
quieras mostrar todos los datos aqui
recogidos, siempre puedes acudir a la
pestafia [ Customize Fiters |. Dentro de ella exis-
ten hasta seis casillas de seleccion que
activan y desactivan sus correspondien-
tes categorias visualizables.

8 Por udltimo, cuando desees guardar
todas las anotaciones realiza- -

das, acude al icono superior

y elige un nombre para tu base de datos

en la siguiente pantalla. Sin embargo, re-

cuerda que, al tratarse de una version de-

mo del programa, solo se almacenaran los
ultimos cinco registros introducidos?.

W Guardae coms [=7=]
1 0 ¢ han v Documentos v B P
Flieen ety )
Nombee  Feche modificesion  Tipo Tamado »|
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Off4Fit 2.1.0

Vida sana > Relajacion
Indicado para Windows:

Win 98/Me J{ Win2000 W _WinXP N WinVista

Version Completa [mem| o=

Para quienes pasan horas y horas trabajando delante del
ordenador, puede serles de gran utilidad un programa que
avise de los descansos que es necesario tomar cada cier-
to tiempo. Asi lo hace Off4Fit, una aplicacién que no solo
te indica cuando debes parar de trabajar, sino que ade-
mas incluye toda una tabla de ejercicios para 0jos, manos
y todo el cuerpo que sirven para desentumecer los mis-
culos. Puedes conocer mas sobre esta aplicacion desde la
web http://smartpctools.com/es/exercise_advice

Descansa del PC

Solo con establecer cada cuanto tiempo
quieres hacer una pausa delante del orde-
nador, hasta un maximo de 180 minutos,
Off4Fit te avisara de que es el momento
de tomarte un respiro, que puedes aprove-
char para hacer lo que quieras o, por qué
no, para realizar ejercicios de relajacion
desde el programa. Conoce cémo hacerlo
€n unos pocos pasos.

1 Durante el proceso habitual de instala-
cioén de este programa, una ventana te
solicitara que determines el espafiol como
idioma de la interfaz@.

=

Select the language fo use during the installation:

Belect Setup Language
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2 Por defecto, el programa establece que
la pausa comenzara a los cincuenta
minutos, pero puedes modificar este dato.
Para ello, tienes que pulsar con el botén
derecho del raton en el icono de Off4Fit
| rr Sl
glere:sba a de o T
< & N miércoles
y, en el mend !ﬂ ‘ 3 &
contextual que . 08/07/2009
se muestra, presionar sobre para

que se abra una nueva Ventana,.
Opciones l

13:44

Hacer ejercicios g
EN - min
cada

[C] Ejecutar aliniciar Windows

[C] Séloicono en la bandeja del sistema

__Aplicar Cerrar _

En el campo @ "

camp Hacer ejercicios|[%° |
despliega las d =
opciones que car 20

existen para escoger una @——-;
Desde esta misma pantalla tienes |4
la posibilidad de determinar que TN
el programa se encienda al iniciar [0
el ordenador, para lo cual debes |20
habilitar la casilla @. 120

150
[ Ejecutﬂraliniciar‘.’dinduws] 130
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Eso si, ten en cuenta que, si comienzas
los ejercicios, el contador del tiempo de
trabajo se iniciara de nuevo. También
puedes abrir esta ventana incluso cuan-
do ain no haya llegado el momento de la
pausa, pulsando para ello en la entrada

de la interfaz.

4 Existen tres tipos de movimientos, segin
la parte del cuerpo que quieras relajar:
[Ojos | [Manos | y [Cuerpol. Haz click en
alguno de ellos para que se inicie el ejer-
cicio, que puedes ver en la pantalla del
programa realizado por el avatar

Se mostrara también una breve explicacion
en espaiiol sobre lo que debes hacer?.

Ponga el Indice sobre la nariz y mire variss veces con los dos ojos al dedo sobre &)
coballete,

O, si quieres que la aplicacién tnicamen-
te se muestre cuando acabe el tiempo de
trabajo, activa la opcion @.

[ [¥] soloicono en la bandeja del sistema ]

Para guardar los cambios, pincha en

(Espariol )~

[ ok [ Gancel |

Una vez que Off4Fit esté en tu ordena-

dor, no te olvides de iniciarlo _
haciendo doble click sobre el @'
Offa R

icono de acceso directo que se
habra creado en el escritorio

porque el tiempo que llevas delante del
ordenador s6lo empezara a contar cuando
enciendas la aplicacién. Como veris, la in-
terfaz de Off4Fit es muy sencilla @

[L.+ = & |yunaventana te informara de
que se han almacenado con éXitO?.

Informacion ®

iLa configuracion fue guardadal

3 Segun se vaya acercando el momento
de la pausa, el reloj de la interfaz ira
cambiando de color @.

I =®

Lleva trabajando

00 "2 : DI
Para pausa queda
00 : 35 28

puesto que te ofrece de un simple vistazo
toda la informacioén que necesitas saber.
Por un lado, los minutos de trabajo que

has acumulado des- 3
de la dltima pausa.—-‘lel"ﬂ Itrﬂb?lﬂndn
que se muestran 00 : 42 : 07

también mediante una barra horizontal?

¢

y, por otro lado, lo
que te queda para el
siguiente descanso @—

Para pausa queda
0 : 38 728

lYleva trabajando
00 :"45.: 50

Para pausa queda

00 : 1 56

y, cuando el tiempo se cumpla, automa-
ticamente se
mostrara la
pantalla de
ejercicios que
incluye el
programa, en
la que un ava-
tar te explica
graficamente
c6mo realizar
todos los mo-
vimientos @—
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Observa que, cada vez que realices un ejer-
cicio, el programa te mostrara el siguiente

= vios

Manos

i

LCuerpo

Mire arriba y abajo variss veces

Ademas, se incluye una barra de botones
que te seran utiles para manejarte entre
las opciones [@@)@E]. Pulsando en el
icono |@ puedes pausar los ejercicios, y
reanudarlos después desde [&). O bien tie-
nes la opcién de moverte hacia las prue-
bas anteriores con el botén [@| o hacia las
posteriores, pulsando en [@].

Es posible finalizar los ejercicios en el
momento en que desees, simplemente
con un click en [, y Off4Fit volvera a des-
contar los minutos que te quedan para el

siguiente descanso ..—W
No obstante, en el caso 00 : 03 : 50

de que desees parar el contador en cual-
quier momento, pincha con el botén de-
recho del ratén en el icono de la barra de
tareas y escoge la opcion [Pausar]. Ahora ya
sabes todo lo que necesitas para que estar
horas delante del ordenador no te resulte
tan duro, gracias a Off4Fit.
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Sports Tracker 4.0

Vida sana > Deporte
Indicado para Windows:

Win 96/Me [ WinXP

Versin Completa [fjmem|

Uno de los requisitos indispensables para hacer del
deporte un habito saludable es la constancia a la
hora de practicarlo. Si te interesa realizar un segui-
miento detallado de las horas que dedicas a hacer
gimnasia, o los récords personales que has alcan-
zado, Sports Tracker puede serte de gran ayuda. Y
es que su intuitiva interfaz en forma de calendario
resulta muy comoda de utilizar para registrar todo
tipo de informacion. www.saring.de/sportstracker

Anota tus récords deportivos

¢Qué tiempo tardaste la dltima vez en
recorrer tu circuito habitual de marcha?
¢Cuantos kilometros eres capaz de reco-
rrer en bicicleta a lo largo de la semana?
¢Esta tu nivel de pulsaciones acorde con
la periodicidad que dedicas a ejercitar tu
cuerpo? Las respuestas a estas y otras pre-
guntas igualmente interesantes las podras
encontrar en Sports Tracker, una vez que
hayas utilizado la aplicacion para introdu-
cir tus marcas personales. Sin embargo, an-
tes de poner en marcha esta herramienta,
tienes que instalar previamente en tu orde-
nador la plataforma actualizada de Java ya
que, de lo contrario, no podra ejecutarse.

Nada mas comenzar, Sports Tracker
muestra en pantalla una ventana con
el mensaje interrogante;.

Tedavia na hay ningun tipo de deporte definide, pei
i Quieres crear ahora un tipe de deportel

que na s¢ pueden afadir ejereicios.)

si_ J[_Ne

Esto se debe a que, como pronto podras
observar, esta utilidad se fundamenta en
la organizacion de los datos de los dife-
rentes deportes practicados, teniendo asi
en cuenta que una misma persona puede
disfrutar de mas de una actividad gimnas-
tica. Pulsa el boton para definir las
caracteristicas del primer deporte.

2 A continuacién, dentro de la siguiente
ventana emergentef
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ra ejercicios en carrera. También resulta
practica la funcion [Selecdonar], ya que, tras
ser pulsada con la ayuda del ratén, abre
una tabla de tonalidagles

5]

Ef| Seleccionar Calor

| [rep

[
] T T o A 1

Recieribe:

a - [ Texto de eieplo Texto de sjemplo
. [ ] . Texto de ejemplo Texto de ejemplo

Acepler | [ Canceler | [ Reslablecer

para asignar una en concreto al deporte
que estas dando de alta.

3 También en este apartado puedes incluir
una definicién mas precisa del deporte
mediante el boton correspondiente a
la clasificacion [Lista de Subtipo de Deporte], CO-
mo, por ejemplo, un estilo de natacién o una
prueba de atletismo. Igualmente, es posible
anadir los accesorios utilizados para disfru-
tar de la actividad con la entrada
de la categoria [Lista de equipamiento (Opcional) ].
Cuando hayas introducido toda la informa-
cion necesaria, validala pulsando [Aceptr .

4 La interfaz principal de Sports Tracker
se asemeja a la de un almanaque listo
para afiadir todo tipo de anotaciones ?

por tres pestanas. De este modo, la pri-
mera de ellas se denomina [Prindpal], y es
utilizada para detallar la fecha y hora de
la actividad, el tipo de deporte practicado,
la intensidad empleada y otros datos rela-
cionados con el recorridor.

Prvcoel | Cpcional | Comentare ®
Facha: | 104u-2009 T#]  vors gemen)s 322 2| 0=

Tio de Deporte: | Cicksmo. -

SubTipa de Departe: | de Mentaia -

Intensdad: rormal -
Distancia (km]: § Caloar automaticamente
Velocdad Meda (bl 15 Caloudar automaticamente

Durasdn (Rhimmssa): & Caladar sutemabeaments

A continuacién, la pestafia sirve
para anotar alguna otra informacién de
interés, como la frecuencia cardiaca me-
dia, el consumo calorifico o la equipacion
utilizada durante el ejercicioT.

Principal| Odonal | Comentario ‘
Ascensa (m); 5

Frecuenda cardiaca media (ppm): | 100

Coneumo de Caloriag (iCal): 400

Equpacin:  Biodeta -

Archivn HRM: |:|
I Verachvorii | | mportar archivo M|

Por ultimo, la pestafia permite es-
cribir en el campo en blanco de su interior
un pequefio texto recordatorio @.

Anadir Muevo Ejercicio

el SeorTracker 200 ‘
[acchive Edtar Ver Hemamsertss Apude
EdsBOZ0 Qe o8 -Re il

& e » L 00 »

e M " | ke w 5 -

En realidad, esta es solo una de las vistas

que permite la aplicacion, identifica- -
da con el icono superior @~ '
Ahora llega el momento de introducir tus
primeros datos personales, para lo cual

debes hacer click sobre el boton de -

la barra de herramientas @- il

5 El menu para registrar un nuevo ejer-
cicio fisico se encuentra organizado

Editar Lista de Tipos de Deporte ‘ B
Wradir [ipo de Deporte @
- Afiadir
Propicdades del Tipo de Deporte
— Mombre:
= Eliminar Distancia: (] Aimacenar ka distandia de los ejerdidos
m Color: | Selecone
Lista de Sublips de Deporte
elige la entrada [Afadr ]. Como resultado de "] lmalink
esta operacion, aparece un nuevo menu
para introducir los datos @-= ® -
En él se sitia, en primer lugar, un cam- Lista de cauipamicnto (Opcional) ]
po en blanco para introducir su nombre. “| [ Asaae ]
Después, al marcar la casilla de funcion 2T
[7[ Almacenar Ia distandia de los sjerdidos] Se guardara i
el camino recorrido dl}r?lnte la actividad, e B
una informacién muy util, sobre todo, pa-

Iﬂ-:@lgpdﬂaﬂ Comentario |

Problemas en el cambio de marchas y en la cadena.
Engrasarla para la proxima prueba de montana.

[ Copiar de algun ejercicio similar anterior

6 Una vez que introduzcas sucesivamen-
te nuevos deportes y registros perso-
nales, todos ellos iran apareciendo en el
calendario, aunque siempre puedes .
optar por pulsar el icono

para acceder al listado de los datos 9

Date Type Subtype Puraﬁo
17-jul-2009 Footing Por dudad 01:00:01
12-jul-2009 Ciclismo de Montaria 01:00:01
11-jul-2009 MNatacion A espaldas 01:30:00
10-jul-2009 Ciclismo de Montana 00:32:00

7 Finalmente, si quieres contemplar de
un solo vistazo, cuales han sido tus
marcas personales, selecciona la fun- -
cion representada por el icono @<

Esta utilidad muestra un completo grafico

lineal que puede ajustar su presentacion a
partir de hasta tres pestafias desplegables ?

Hamp e e 8 rirar ‘
osrw o mesm e At = £
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Soccer-Trainer 3.0
Vida sana > Deporte

Indicado para Windows:
Win 98/Me |l Win2000 W WinXP |
=

Si necesitas ensefiar como controlar el esférico
hasta introducirlo en la porteria contraria, tal vez
requieras la ayuda de un entrenador cualificado.
Soccer-Trainer cumple con esta funcion al ofrecer
y explicar mas de 350 ejercicios diferentes, clasi-
ficados por rangos de edad y resultados practicos,
como el calentamiento, la mejora de la condicion
fisica o la tactica del equipo al completo. Puedes vi-
sitar su direccion web en www.soccer-trainer.es

L

Planea tus entrenamientos de fiithol

La aplicacion Soccer-Trainer permite pla-
nificar sesiones de fatbol justo a la medi-
da, con la posibilidad de detallar los en-
trenamientos de duracion libre o, incluso,
los que se realizaran durante toda la tem-
porada durante 56 sesiones consecutivas.
Ademas, gracias a sus amplias funcionali-
dades, siempre es posible imprimir la lista
de todos sus ejercicios para trasladarlos
con comodidad al terreno de juego.

1 Nada mas comenzar su funcionamien-
to, Soccer-Trainer muestra en pantalla
la que es su interfaz principal

[ =

SOCCERTEAINEIE,

En realidad, se trata de una ventana todavia
sin datos que mostrar ya que, para que este
programa ponga en marcha sus funciones,
primero hay que ajustar algunos de sus pa-
rametros de configuracion. Para ello, pulsa
la entrada superior seguida de [Muevo],
y observa como en su interior se diferen-
cian dos posibilidades: y [Programa...].

2 Si eliges la variante [Seisn..], Soccer-
Trainer muestra una nueva ventana
en donde se pueden elegir, por un lado,
la categoria de edad de los participantes
en el entrenamiento y, por otro, el plan de
la préxima sesion deportivaT.

Practico: Estilo de vida saludable |

3 Como resultado de esta operacion, el
programa genera en la ventana principal
un documento divido en tres apartadosf.

CDN°283 |

5 Del mismo modo, puedes escoger un
programa entero con la entrada supe-
rior [Programa preparado]. En realidad, esta moda-

Sesidn | *

Carpetas de ejercicios [Z] “«* Composicidn de vuestra sesidn
Calentamiento = I Calentamiento Calentamiento 1001
{Ejerci-cl técnicos ) l' Calentamiento Ejercicio técnico TR
Juegos tacticos = I Técnico
Toques B Técnico Conduccién + Pase : -
Juegos reducidos = I Tactico [ ]
Fisico B Tdctico Con grupos de minimo &
Técnico = 3 Partido jugadares. A/‘ ‘\A
Tactico = Partido Los jugadores forman un
Partido circulo. Uno de  ellos
tiene una pelota.
El que tiene Iz pelota la
conduce, se la da 3 otro ,‘
que no la tiene, y coje
Conduccidn + Pase: i su sitio. A
6\ .Y
(o]

En primer lugar, el area denominada
[%# Carpetas de ejercicios] presenta un listado de
los ejercicios organizados por su funcion
principal, ya estén dedicados al calenta-
miento previo, al mantenimiento fisico,
a las técnicas y tacticas empleadas o a
los partidos de entrenamiento pendien-
tes de jugar. A continuacion, la seccion
|E| “e® Composicion de vuestra sesiénl muestra un es-
quema sencillo de los

elementos que se han

incluido en la sesi6n @+

= I Calentamiento
B Calentamiento
= ) Técnico

lidad esta formada
por varias sesiones
distintas que se
realizarin durante
varios meses con-
secutivos @-

Mes 1 ‘M352|M953|

Sesién 1 | Sesi6n 2 | Sesin 3 | Sesi

Carpetas de ejercicios
Calentamiento

No obstante, si quieras personalizar
mas tu programa de ejercicios, selec-
ciona la entrada superior y elige
la opcidn [Editor de gercicios..]. Ya dentro de la
posterior ventana emergente, selecciona un

mientras que el grafi- | @:é;zzmco nuevo botén con el mismo titulo [Fichero],
co situado a la dere- B Tictico y abre un documento en blanco con la entra-
cha explica, mediante |= 2 Partido. da [Nueve]. Gracias a este cOmodo editorT
una animacién simple, = Fartide PO i p?
en qué consiste el ejercicio previamente T
seleccionado. Observa, ademas, que aqui ST w B e
también se detalla el tiempo que se debe - -
emplear en su préctica y cudntas personas bl -
deben participar en la actividad. s =
o - O

4 Aunque, de esta forma, se pueden o =

planificar rapidamente sesiones en- — O
teras de entrenamiento, quizas te sea de =
mayor ayuda utilizar la amplia base de - o
datos que aporta Soccer-Trainer. Para uti- o |wolwolw] o ]
lizar su informacion especializada, diri- M a
gete a la entrada superior fpo ey mlmlole
y seleccionala Bojamines b e lal@ A
con la ayuda del raton. He- |, . R
cho esto, elige la categoria S , puedes describir cualquier ejercicio de
de edad de los participan- fatbol que quieras incluir en tu entrena-
tes en el entrenamiento @— CadEt_es 5 miento. Ademas, para ilustrar en mayor
y, seguidamente, incluye el |"*="'= i medida tu explicacién, su conjunto de
tema de la sesion entre los (50 < graficos permite diferenciar cada elemen-

argumentos disponi-
bles @————
Al instante, toda su
informacion se re-
flejara en la pantalla, incluido un nuevo

Los controles orientados

La conduccién del balén

Juego enlcl

to de la jugada. Recuerda, asimismo, que
para saber a qué corresponde cada icono,

tan solo debes dejar el ﬂ\ﬂmi

cursor suspendido du-

;‘3 Creacién de una sesion de entrenamiento ‘ . A ) rante un.()S SegundOS Jugadores de campo
apartado situado en la parte inferior que | sobre su imagen @—— e
Cateqgoria de edad Plan d id — 2 . .
cleseria fe = = ce sesen Empezar recoge un resumen de todos los temas | Después, elige los sim-
@ Prebenjamines @ Plan de base d d d 11 b 1 . h 1. k l 2
e tratados en cada uno de e osT. olos que necesites y haz click en el area
~) Plan de sesidn técnica T hatvonTamas - paterid | v ‘ e oo de dlbUJO hast?i. Completar tu es-
) Plan de sesidn Léctics quema particular@.
") Plan libre Lhos
1009
Ujpreicm thonco 15 mn.
Eitrcicio téanice Judgo de Conducts ;. . . /o’;'
conduce 1 peioca Saca a1 coom (cncndo on suim). uom e con| & (0,050 8
: ) %0
todos los balones se encuentra a unos 15m de las dos o2 @
ik E:::lo suena |a seflal, los jugadores corren & recojer ko \i)l.'
T.e’n en cuenta que al tratarse d.e.unz! ver- Ll T e o N '
si6n de prueba, no todas las clasificaciones Hacar vatos s, Fa .
aparecen resaltadas en negrita para poder e : Unapeota ars cada pgacor < : ‘: E
oy ; A e e :
utilizarse. Una vez que hayas elegido cual _
es la opcion que deseas incluir para ambas ot (oo 1. manad) Pgade pat fobar b
s z balones en k3 Casa del equipo nval,
categorias, pulsa el boton [Empezar].

Cdmputer N283
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Calorie Balance Tracker 4.0.8
Vida sana > Dieta

Indicado para Windows-

IIWIIM

Versidn completa -

Organiza tu dieta en funcion de las calorias que quie-
ras consumir gracias a Calorie Balance Tracker, un
programa que te permite conocer los nutrientes de
mas de 30.000 alimentos. Deberas establecer tu per-
fil y tu objetivo (mantener, ganar o perder peso) para
que la aplicacion muestre las calorias recomenda-
das. El inico inconveniente es que esta en inglés, por
lo que debes incluir tu informacion en pies y libras.
Conoce mas desde www.caloriebalancediet.com

Tu dieta a examen

Ademas de medir la cantidad de calorias
que consumes, Calorie Balance Tracker te
permite anotar el ejercicio que realizas y
llevar un registro de la informacion diaria,
para saber si consigues los objetivos que

te has propuesto.
1 Cuando abras el programa por primera
vez, una pantalla te permitira realizar
la configuracién manualmente, si conoces
tus requisitos nutricionales, activando para
ello la casilla [@ T want to set up my own diet progra.].
No obstante, para que sea Calorie Balance
Tracker el que configure la cantidad de
calorias que necesitas consumir cada dia,
mantén marcada la opcién?

& Tlease help me figure out how many calories [ need in
a day

y presiona en [Hext ]. Como se trata de
un programa multiusuario, deberas crear
ahora un nombre
de usuario y una
contrasefia @————
asi como deter- [feign
minar cuil es |53 B
tu altura, peso, | inehes
sexo y edad .—ﬁ Bithdate (mm./dd/yywy]

Ten en cuenta Elleiase Select |02/21/1383
EE

que la aplica-
cién ha sido

escrita en inglés, por lo que deberas ex-
presar la altura en pies y el peso en libras.
Para hacer la conversion de medidas fa-
cilmente, puedes recurrir a la web http:/
es.metric-conversions.org, que incluye una
calculadora para convertir todo tipo de
unidades. Por tltimo, debes establecer qué
objetivo pretendes alcanzar: si es mantener
peso elige [Maintzin w=ight]; para perderlo esco-
ge entre [Lose T1b. per week] Y [Lose Z Ibs per week] Si
quieres bajar una o dos libras por semana,
respectivamente; y para ganar peso, opta
por O por [Gan 2lbs per week].
Determina asimismo el tipo de dieta que
deseas realizar y el nivel de
actividad diaria que practicasT.

Username  Password

Celia redactes

‘wheight
| 141096 Ibs.

| Préctico: Estilo de vida saludable

2 A través de la informacién que has
introducido, el programa te muestra
el nimero de calorias que debes consumir
cada dia para lograr tu objetivo?.

Body Mass Index 24 ¢
Resting Metabolism 1513
The number of calaries that pau would burn
laying down all day
Activity M etabolizm 5]
The number of calories that you burn in nomal
waking activitiez [not exercize and such)
Weight Logs Calories |-500
You muszt reduce your eating or increase
your activity to this point to change weight
[500 calories per pound per week)]
Tatal Daily Calories 1613
This iz the total number of calonies that
you zhould get in a day in order to reach
your weight chahge goals. Advanced

Al pulsar sobre el botén
puedes ver tam-
bién la proporcién de
nutrientes que necesitas
ingerir para alcanzar un
equilibrio alimenticio @—
Haz click en y una nueva pantalla
te pedira entrar en el programa con tu
nombre de usuarioT.

Uzer Mame: ©
= Please select an uger

Pazzword:

|redacte:¢

Finalmente, accederas a la interfaz de Ca-
lorie Balance Trackerr

de la tabla, en inglés. [biscui
A medida que vayas |
escribiendo, se mos- |Biscult . Chick-fil4

Sauzage, Eqg & Cheesse Bis
Tuna bizcuit caszeroles
whole wheat bizcuits

Bacon Bizcuit, Arby's
Bacon, Egg & Cheese Bizcul

traran una serie de
opciones para que
escojas de entre to-
das ellas la que mas
se ajusta a tu eleccién‘.
Elige luego la unidad de medida f
de ese alimento, simplemente pul-
sando en la casilla correspondien-
te de la tabla y escogiendo la |
mas adecuada de todas las que se
muestran en el listado @
Por ejemplo, si se trata de liqui-
dos puedes seleccionar [cUp], mientras que
si son alimentos s6lidos escoge [Grams].
A continuacion, en la columna es-
cribe el numero de unidades?

FoodName [Unit Serving
Milk, lowdat, fluid, 1% cup 1
Biscuit , Chickfil-A  Grams 80

y, automaticamente, el resto de la tabla se
completara para indicarte los nutrientes
que estas consumiendo

Serving [Calories [Carbs | |Protein [Sugar
1 1025 98 0 73 122
80 2664 384 112 4 4.8

También puedes comprobar como en el
inferior de la pantalla aparece la cantidad
de calorias s que has 1nger1do ®

J& Colons Balancs 28 .
Get Meal Plans  Bug Report  Help

Tookars  Options

File Idit
-

MNew I
Actaty  Food

f"é

D@~

|Serving |Calories

Foods |=M.¢ Fooc | Hosis

I_l Haol Deara. Fish, and Hhs

- I_l Mdlwl;mw

I_H.mnmm
L Doy

# L Spces anaMerte
4 L Fatrand i

Vegelshles s Vapstable Fieducts
1] Fast Foeds
L) Mesh. Enrees and Sidedithes . .
o B e y escribe, en la primera S
= = celda, el ejercicio que |——
. s - - icyeling
' sm e wes 1w s | SUelES practicar @
a
a

|f' Calorier | «EEIS369 i ®
Carbs <D 3 Hugnr 14%
Fat 1
= Protein 11
Sugar L aF
Filen Pl Fat 33%
| Falories Mol aEEIDIEGA

4 El programa permite incluir

también las activida-
des que has realizado, asi
que pulsa en el icono

3 4
i § Ahora, pulsa sobre el dia que rea-

Para empezar a utilizar la aplicacion,
asegurate de que te encuen- [Wag

3

tras en el apartado de calorias pre- !
sionando sobre el icono @———

A la hora de in-
cluir un alimento
en la tabla, tienes
dos opciones. La
primera de ellas
consiste en encon- = Fon Products

trar ese producto [ paiy

en el listado de [=- General
categorias situado 0

a la derecha del 2% Blue Cheese
programa C—+0 3% BREAKSTOME'S H
y, tras hacer doble click sobre él, se agre-
gard automaticamente a la dletaT.

FoadName ®

Foods l Favorite Foods | Meals |

Click and drag foods to calorie counter |

[ 1 Meat, Beans, Fish, and Nuts
[ Graing

[ ] Swests and Candy

[ Alcohal

American cheddar
3¢ Beef Patties Italian)

Cansﬂlctian Wik
Athlete

Office Work,
Sedentary

Milk, lowfat, fluid, 1% milkiat, with added vitamin A

La segunda posibilidad es introducir el
nombre de una comida en la primera celda

Cdimputer n°283
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5 % 9 lizaste la accién y anota los minu-
tos de Mon [Tues [Wed
duracion Miruites: |3U
Si quieres de-
terminar la BElack out | Gray Out | Done

distancia recorrida, deberas escribirlo asi en
la tabla: [Bicyding (milesimindte]], para que esos
parimetros apa- [mies 13
rezcan también | __
mirLte B0

en la celda @——@

El programa mos- Black out | Gray Out | Done
trara la cantidad de calorias quemadas'.

(Total Calories Bumed {0 fo f2s0 )
Por ultimo, si presionas sobre @— ; l’

se abrira una ventana donde pue-
des introducir la informacién del

dia para llevar un registro de tu estado @.

Current Date: HNock Hio
B s g (|0 [o
T Fri
Ll ""’T"': '3“: Waist Body Fa Percernage
S 6 7B SWMN o o
12 13 14 15785 17 18
VA2 05
26 27 28 249 30 3 3 Wit




iDiet 1.0.4

Vida sana > Dieta
Indicado para Windows:

win 98/Me ) Win2000 W WinXP |
a5

Siquieres llevar una dieta equilibrada y saber en cada
momento las calorias que estas consumiendo con el
objetivo de poder controlar tu peso, iDiet te ayudara.
Cuenta con una amplia base de datos de todo tipo
de alimentos, en inglés, para que puedas hacer el
seguimiento de lo que tomas, y te aconseja sobre la
cantidad que debes consumir para poder bajar de
peso o para mantenerte. Desde la pagina http:/idiet.
sourceforge.net puedes consultar mas informacion.

Tu endocrino personal

Para utilizar el programa iDiet necesitas
que tu ordenador tenga instalado Java, un
entorno de ejecucion que podris encon-
trar en el CD. Tras determinar los datos de
tu perfil, crea tu dieta seleccionando los
alimentos desde la base de datos incluida
o disefia tus propias comidas.

1 Al hacer click en el ejecutable de iDiet,
se descargara directamente el programa
desde la pagina del desarrollador, tal como
muestra una pantalla como ésta:?

Descargando aplicacion. ‘

MNombre: Diet
Lditor:  GeorgilTodorov, Darakey]
De: hittp: fidiet.sourceforge.net

Tiempa restants esbrader 5 munutos, 48 segundes

En unos pocos segundos y, de forma au-
tomatica, una ventana te preguntara si de-
seas poner en marcha la aplicacion, asi
que presiona sobre el boton [Eeeutar |. Para
comenzar a utilizar iDiet es necesario crear
primero un usuario, de modo que en la
pantalla que se muestraf

Welcome to iDiet! ¢
Usename:
Password:
I Login ] I Exit ] l Mew User J

pincha en el bot6n [FewUser]. En la siguiente
ventana tendras que introducir tu nombre,
fecha de nacimiento, altura y peso?

Account: ‘
First Name: |Celia Last Name: |Villarrubia
Password:
Repeat Password:
Infoermation:
Date of Birth: |February +| |21+ 1983
Height: 163.1 n Weight: 64.0 kg

activando la casilla para que las
unidades se muestren en centimetros y Ki-
logramos. Indica también tu sexo
y si los parametros de presion sanguinea o

Practico: Estilo de vida saludable |

el nivel de azucar en la sangre se encuen-
tran dentro de la normalidadf.
L

[Blood Pressure: | normal +  Blood Sugar: | normal v)

Metabolism Rate: _normal = Activity Level: |low -

2 Cuando pulses en el botén [Dens], una
dltima pantalla te informara del total
de calorias que debes consumir para man-
tener tu peso seguln tu perfilT

Diet Setup: ‘
Select Diet: | Custom Diet -

Total Calories: [1728.0

Carbohidrates:  |237.6 g 55.0 % [
Protein:  [97.2 g 22.5 % [

Fat:  [43.2 g 22.5 % [

Goal: |Maintain Weight -

Goal Calories: 1728.0 - suggested
aunque desde la opcion puedes
personalizar la cantidad de carbohidratos,
proteinas y grasas de tu dieta. No obstante,
si tu proposito es bajar o aumentar de pe-
s0, en el campo elige entre
o [Gan Weight], respectivamente. Veras que, en
funcién de lo que escojas, el nimero de

CDN°283 |

introduce el nom-
bre de la comida
en la siguiente
ventana g Aceptar Cancelar I
y pincha sobre [Aceptar], para que se sume
a tu dieta en el lateral izquierdo?.

Meal Carb Prot Fat C‘
Desa 0 4 868 0.4

New Meal

Calories -
Carbohydrates -

En las barras inferiores podras ver las ca-
lorias y el resto de nutrientes que aporta
ese alimento, para asi comprobar cuanto
te queda hasta cubrir la cantidad reco-

mendada para i
tu perfil 0.—LC B

4 Ahora puedes seguir afiadiendo nue-
vas opciones para tu menu. Si quieres
que el préoximo alimento se sume a la co-
mida que has creado antes, deja marcada
esa categoria y, cuando eli-
jas un producto y pulses sobre [<add ], se
agregara automaticamente 9

calorias recomen- [~ 2
) oal: |Lose Weight -
dadas varia @—@® . .
PR Goal C jes: 1555.2 - e
Por ultimo, pulsa [ 2227 e
sobre y los datos que has introdu-
cido se cargaran en el programaT.

File Tools Help
== 15 jukio 2009 22| Food Database. | custo
Meals | Calarie Graph| Search
Manl Carh Prot Fat (<] Dy nd Egg Prosduu
Spues and Herbs
Baby Foods
Fats and Oils
Peultry Products
[ Newteal | [ Dot Soups, Sauces, and
1| | Sausages and Lunch
Breakfast Cereals
Calcries | Fruits and Frult Juce|
Pork Products
— e
Amount
Broteing |
Fats |

3 La pantalla de |FoodDatabase | Custom Food |
iDiet tiene dos |search

apartados princi-

Dairy and Egg Products

pales. En el lateral | spicesandHerbs
derecho se muestra || Baby Foods
Fats and Cils

la base de datos de
Comldas’ €n 1ng1es Soups, Sauces, and Gravies

y agrupadas en va- Sausages and Luncheon Meats
rias categorias @——t@GreakfastCereals |
Para ir construyendo tu dieta, tan solo
tienes que hacer click en la carpeta co-
rrespondiente y marcar algin alimento
B Wilk, dry, nonfat, instant, without added vitamin A NIee
gin el que elijas, en la parte infe- [‘Amount

Poultry Products

Meal Carb Prot Fat Cal
Desayuno 56.628 30.222 8.278 423.59
Milk, dry, nonf...|35.489 [23.868 [0.49 243.44
Cheese, goat...|0.434 |6.104 |7.118 |90.4
Snacks, fruit |...|20.705 |0.25 0.67 89.75

No obstante, para que el alimento aparezca
en otra categoria, presiona sobre [Hew Meal],
escribe un nombre ® e ——
y sigue anadiendo produc- l

-
tos para crear tu dieta

74.763 17 315 2.489 363.87
Formulated b...[47.348 (9.622 [2.115 [246.84
Orange juice,...|27.415[1.693 [0.374 [117.03|
Puedes ver como los indicadores varian
para indicarte la cantidad de calorias y nu-
trientes que estds consumiendo @.

[ Calories

5 En el caso de que no encuentres alguno
de los alimentos que consumes en la
base de datos de iDiet, el programa te per-
mite anadir nuevos. En el lateral derecho,
haz click en la pestafia y pincha
en [ Create a Custom Food |. Se mostrara una nue-
va ventana, en la que debes introducir el
nombre del producto, una descripcion y los
gramos que vas a tomar @

iﬂleight:

[Nachos con guacamole 150

Almue rzo

Description: Units:

garams w ]

y presiona luego en [_Add_]. Indica también
la informacion asociada a ese alimento?.

rior puedes indicar cudl es la canti- |i;
dad exacta que vas a consumiro—"f
sefalando también la unidad de L :

medida para ese producto @-
El programa mostrara la in-
formacion nutricional relativa
a tu eleccion @= =
Para anadir ese ali- |*%®

mento a tu dieta, pre-
siona ahora en [€Add ] [*2% %% :

Cdmputer N283
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Proteins:

g |23.8068 g
Calories: Fats:

Nutritional Information ‘
Select a portion from above or enter the amount manually
For Amount: | 150.0 .grams - Set
Calories: |265 kecal Proteins: |97 g
Carbohydrates: 78 g Fats: 169 g

Tras pinchar en el botén [Save |, el pro-
ducto se anadira a tu listado de comidas
personalizadas, para que lo incluyas en tu
menu cada vez que quieras.
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Weight Tracker Pro 1.0

Vida sana > Dieta '
Indicado para Windows:
[ WinXP W WinVista |

Version Shareware ne

Si has decidido cuidarte y tomarte en serio tu salud,
el programa Weight Tracker Pro te ayudara a llevar un
control de tu peso y de tus actividades. Asi, cuenta
con una tabla en la que deberas anotar tu peso pe-
riddicamente, de manera que la aplicacion pueda
sefalarte si estas o no perdiendo kilos. Cuenta con
varios ejemplos de tablas ideales seguin varios porta-
les de Internet. Para mas informacion, visita su web
en http://customsolutionsofmaryland.50megs.com

Con control

Weight Tracker ayuda a llevar control del
peso a varios usuarios a la vez. Cada uno
podra proteger sus datos de miradas aje-
nas a través de una contrasefia. Ademas,
cuenta con varias tablas que te indicaran
cudl es tu peso ideal, segin tu altura, y un
conversor de medidas.

| Préctico: Estilo de vida saludable

una contrasefia que debe tener entre uno
y cinco caracteres @.

First Last . Mork L} CH
MName: Laura Rica Gex:| F Height| 1 55,

YYYY-MM-DD  Youth Kg
Birthday:| 1978-02-22 Wi Goal| 56

1-5 letters
Pasgword,  laura

3 Como puedes ver, en la tabla del pro-
grama aparecen los datos del usuario
que acabamos de crear@.

en caso de subir, se mostrara [i
de color rojo @
y si te mantienes estable, el re-

cuadro sera amarillo @=
st Row Trend

7 Tanto desde la ficha indi-
vidual de cada usuario, co-
mo desde la pagina principal
del programa es posible acceder a varias

Row Trend

Stable

First Mam Last Name ‘ Sx M M
F

|

| Laura Rico

Puedes repetir esta operacion para crear
nuevos miembros siempre que quieras, ya
que cada uno de ellos cuenta con una ta-
bla personal.

4 Para llevar un control es necesario que
escribas dentro de dicha tabla tu peso
y los comentarios que desees hacer so-
bre tu salud, actividad fisica o problemas
con la dieta. Haz click sobre tu nombre
y pulsa sobre el boton [MemberData]. Una
vez que hayas in- [& E
gresado tu clave
secreta @
se abrira una nue- [

Enter members password

i t**t*‘ I

1 Este programa no necesita instalacion

comprobaras al
abrirlo, es una
version de prue-
ba, por lo que
tan solo podras
utilizarla diez
veces de manera |wse

gratuita, tal y co- |mesmon

mo te indica esta | (eermdpseihegnienfiom ouemd

Cancel |  —7—|
va ventana ’ .
= ot e
PEro, COMmMO |ecsahRegitation s e et ..,...‘-..c.. et Tnct i
Laura Rico
This apiplication is net freeware. You can try Weight [ ] i, e, A, 1§
Tracker Pro in Dema mode fee ten [sunches. After ten I
lsunches, you must register Wesght Tracke Pro to
continug to use this spphication. e 1 &
[ Suppertsam_| e G i (=1 Seneimeen | oo
Lt e Tremt 7R Trvnd 30w Trwmt
Clck on the “Support CSoM” button, denste $10.00 and o —
nete that the donstion is for Weight Tracker Pro. The D
necessary registration info will be provided within two
days by email. i

5 En dicha ventana debes rellenar ahora
los dos campos siguientes: ?

ventana: @————@""

2 Lo primero que tienes que hacer en su
pantalla principal ?

4 Members
File Edit Weight Tables Intemet References Weight Tracker Pro Help

First Nam Last Name S M (<]

[ MemberData | [__Mew | [ Edit | | ChangePassword | | Delete |

It you are a mamaer, click on your nama and then click on the
“Member Data” bulion. Hyou want to e a member, chick on the
“New” button, fill out the fislds and click on the "OK” button

Units
& Metric English

es crear un nuevo usuario. Para ello, haz
click sobre el botén [Hew | selecciona el
tipo de unidad de [unis
medida correspon- m ) English
diente @——

y rellena los datos que aparecen en el si-
guiente cuadro: ?

First L# Mork M cm
Mame. | Sex Heighl.

OY-MIA-D0D Youth Ky
Wt Goal

1-5 letlers

Birlhday. Password

Por orden, deberas introducir tu nombre y
apellido, sexo, altura, fecha de nacimiento,
el peso que quieres alcanzar y, por ultimo,

[anghr Comment: ]

con tu peso y tus comentarios, res-
pectivamente, y pulsar sobre el boton
para anadirlos a la tabla?.

Laura Rico
Frea-Form Comment (sugar kevel, axercise, diet, healih, etc)
Hi 130 3l gIMnatio duranth 46 mnulos. Hi COME0 un Malada [ |

Date  Weight (kgs)
15072009 |

Como puedes ver,
en la parte inferior
derecha hay un
grafico ®
que te indica en su
parte superior el

uw oW  Obese
e —

Ideal Weight 54

My Weighl Goal 55

opciones a través del menud ;
[File __Edit Weight Tables _Internet References

Una herramienta muy util es [Weight Tables
ya que dentro de ella encontraras tablas

ight Tracker Pro Help |

de peso tanto para (G tmE T Ty
adultos como para
nifios @- Show Table for Youths

Si abres cualquiera de las dos veras que
aparecen los pesos ideales segun la esta-
tura, tanto en el sistema métrico europeo
como en el briténicof.

e e
Height  Inches €M Woman Ky Men®  Menkg
R _— R R T HE T
T T b N ¥ |
3 | %3 3.8 L
-y | | X 0 87 | ¥
e | | (7L K] X .
5|5 | [T ) By | | ]
e | s | ns a5 | ms 45
| e 7| osa 431 | osp | aza (e
TE | s |z (1] 417 | was [TE]
| & | |16k 463 1030 | a3
T s 478 | 1088 4748
% s 1080 154 109 354
50° 50 1524 125 510 1125 510 b
Usé Detawlt Table | Close Winddw

8 Otra herramienta con la que cuenta
este programa es que
incluye tres referencias a paginas web que
te muestran cual es tu peso ideal segun tu
altura, asi como tu indice de masa corpo-
ral. Para utilizarla, tan solo tienes que pul-
sar en y seleccionar una de
las tres opciones [pimamardamee
disponibles @—®

Por ejemplo, la
segunda de ellas

Here are three “ideal weight™
references available on the Internet.

e —————————

H nce 1
es la pagina web s
. . s rence
de la Asociacion
Reference 5

para el Control y
la Prevencion de Enfermedades de los Es-
tados Unidos 9

Dianose Conigllora Fravenion

peso ideal que deberias
tener segun tu altura @&——@
y en la inferior el peso i viight_54

do en el paso 2 @= @ wommicon 55
6 Ademas, esta misma ficha cuenta con

tres iconos ?
‘; Row Trend

Last Row Trend 30 Row Trend

que te indican si has variado de peso en
comparacion con la dltima entrada y con
las anotaciones situadas entre
siete y treinta dias antes. Asi,

en caso de haber bajado, el !
icono se volvera verde @——

Cdimputer n°283
noy

T Row Trend

e

Selecciona la opcién de BMI (las abreviatu-
ras de Indice de Masa
Corporal, en inglés)
bien para adultos o
bien para ninos @&——
y, en la pantalla que
aparece a continua-
cién, introduce tu pe-
SO y tu altura @————r@?2- Weight:

Calculate Your BMI

1. Height:
meters

16 74 kilograms
En esta opcion podras
cambiar al sistema [ Caleuate |

métrico europeo [English | Metric|. En breves
segundos, aparecera el resultado junto con
una tabla que te indica tu estado en ese
momento. Este tipo de portales, ademas, te
ofrecen consejos de alimentacion.



CRON-o-Meter 0.9.6

Vida sana > Dieta

Indicado para Windows:

Win 2000 ] win 2003 ) Wi Vista
B i

CRON-0-Meter ha sido disefiado para ayudarte a
controlar tu peso. Para ello, el programa te permite
crear tu perfil con tus datos personales y muestra
los valores nutricionales, acordes a tu peso y altura,
que debes consumir diariamente. Solo tendras que
introducir en la base de datos los alimentos que vas
tomando y podras ver si cumples con esos parame-
tros recomendables. Y, si quieres saber mas sobre el
programa, acude a la web www.spaz.ca/cronometer

Tu peso bajo control

Una vez que determines los umbrales
maximos y minimos de calorias, proteinas,
hidratos de carbono y otros nutrientes, po-
dras comenzar a seleccionar los alimentos
que consumes diariamente. El programa
incluye una amplia recopilacién, aunque
tiene la ventaja de que también puedes
anadir los que tomas tu habitualmente.

Cuando inicies esta aplicacion por pri-
mera vez en tu ordenador, se mostrara
en pantalla el acuerdo de licencia @.

lcence Agprement = ]

I PLEASE READ CAREFULLY

E This tool belps you track your nutritien. Please understand that the data displayed = this software should
| abwarys be treated as 2 rough estamate, not the gospel truth. The data stself may contam errons or be
| mcompiste. The USDA food datbase, for instance, coasains average vaiues for most foods. Local soil

Léelo y pulsa en para poder comen-
zar a utilizar CRON-o-Meter. Inmediata-
mente, una nueva pantalla te permitira
crear tu perfil de
usuario @=—————-@
para que la aplica-
cién pueda apor-
tarte informacién

Mame :
Default user|

Gender:

nutricional ttil. LA e
Asi, escribe tu | &t
nombre’ B 2 =
Height:
Marme :‘ 17015 Centimeters -
':Elia Weight:

Y 522 =
e indica tu sexo 86,1621 iogioms

marcando la casi-
lla [@™ake], si eres
hombre, o la opcion [@Femak], si eres mujer.
En este caso, ademas, puedes mantener la
opcion o desplegar el menu para
elegir entre [Pregrant] y [Lactating], Si estds em-
barazada o amamantando a un nifio, res-
pectivamente. Establece también tu fecha
de nacimiento, tU [z
altura Yy tu peso, 19835 February
que podras expre- '

sar en centimetros
y kilogramos —e
Para finalizar tu |
perfil, en
determina si haces algun tipo de ejerci-
cio, eligiendo ademas el nivel de actividad
[Low Active =], O Si no lo haces [sedentary «]. Presio-

na en para que se registren los datos.

Activity:
.Sedeniary -

Height:
183 5| |Centimeters «

64 | Kilograms -

Practico: Estilo de vida saludable |

2 La siguiente ventana que se muestra
permite establecer los valores nutricio-

nales mas adecuados para tu perfil @.
‘ Set Nutritional Targets

‘ Set to Dietary Reference Intakes I
General | Vitamins | Minerals | Aming Acids | LiDidsl
Track Nutrient Minimum Maximum  Units
[#] Energy 1.987 2. 484 keal -
Protein 45 2300 M
[#] carbs 130 6509
[#]  Fiber 25 125g S
[#]  Starch 0 Og
& Sugars 0 Og L4
[ Fat 65 185g -
Set Target Macro-Nutrient Ratios:
Protein: 30 5| Carbs: 40 = Fat: 30 Set

Si quieres conocer los indicadores oficia-
les que hay en Estados Unidos apropia-
dos para tu peso, altura, sexo, edad y ni-
vel de actividad, pincha sobre la entrada
Set to Dietary Reference Intakes |, que€ mostrard tu
perfil. Al presionar nuevamente en [BE |, te
preguntara si quieres sustituir los datos por
los que corresponden a tu peso y altura,
de modo que haz click en para que
aparezca la nueva informacion @.

General | yitaming | Minerals [ Amino Acids [ Lipids ‘
Track  Mutrient Minimum  Maximum  Units
& Erergy 1987 2434 kel .
¥| Protein 145 18ig
¥| Cobs 274 g
W Fiber 25 1259 =
& Starch a dg
& Sugars 0 Og
¥ Fat L] 839

Como ves, incluye los parametros para
cualquier tipo de nutriente. En el caso
de que ti quieras determinar algin valor,
acude al campo [SetTarget Macro-Nutrient Ratiosd,
establece los limites @

® =

Pratein: 302 Carbs: 40

-

Fat: 30

- -

CRON-c-Mater VILRE - Caky == ]

Pe Edt Reperts Food Help

y pulsa sobre [Set

para que se guar-
den. Después, haz e
click sobre [OK]. |;.wm 5. )

Ahora ya podras |em
ver la interfaz del
programa @———®

3 Con la pestaiia
activa-
da, pincha sobre el
campo
y una nueva ventana
mostrara un amplio
listado de alimentos,
aunque se encuen-
tran en inglés @—@™ “ -

Elige manualmente | *

7 - 9dejulic de2009

Amount  Messre  Calories

“Srveun | Gy e el | A 0 | Ln |

fu Chal

CDN°283 |

Establece la cantidad que consumiras
[iz5][a_~], y los valores se modificarin pa-
ra adaptarse a tu eleccién?.

Spaghetti, dry, enric..ed

Energy: 463,8 lcal
Protein: 16,3 g

Water: 12,49
Carbs: 93,3g

Fiber: 4,0g
Fat: 1,9g

Ahora, presiona en y la informacién
que has introducido aparecera en la pantalla
principal, indicando también el porcentaje
de nutrientes que estas consumiendo?.

Calor‘

Spaghetti, dry, enriched 135g 463,8

Food Amount  Measure

Summary | General I Vitamins | Minerals | Amino Acids I Lipids|

14:83: 04

Segun vayas introduciendo nuevos alimen-
tos, los parametros se irin modificando
y podras ver si has superado los valores
optimos para tu dieta 9

summary | General | Vitamins | Mine@s | Amino Adds | Lipids|

|_Calories: 1632 / 1987 (82%) |

] 05:28: 68

| Vitamins: 51%

Muévete también entre las diferentes pes-
tafias de la tabla, como [Vitaminz ], para ver
el resto de los resultados @.

| summary | General | Vitamins | Minerals | 9‘10 Acids | Lipids|
Mutrient Amount Unit % Target
vitamin A g716,3 1 [T -
Folate E
B1 (Thiamine)

Esta informacion te sera util para prepa-
rar tu dieta con antelacion, adecuando los
alimentos a la cantidad de nutrientes que
necesitas diariamente.

4 Aunque la base de datos del progra-
ma es muy amplia, es posible que no
encuentres algin alimento que consumas
habitualmente, por lo que podras incorpo-
rarlo al listado. Al pulsar en [gF Add Serving],

haz click en el icono
que abre una nueva ventana. En

ella, escribe el nombre del producto
[Mame: [Tortitas de maiz | Y, €n [Mutrition Infa], in-
dica la cantidad que consumiras
y la informacién nutricional adecuada?.

Nutrition Info ®
10 a -

. . - | - : General}| Minerals I Vitamins I Amino Acids I Lipids|

el que quieras in- |msycon = _ _
troducir o localizalo |g s —1 E““”'E”t Am”“”;u kLc’”l"E Ry :

. B — Ner al -
mediante el busca- |wenies ] 2l ;

. A Low-Sodum V8 I 1 Protein 0,7g 1| |
dor incluido ? Quorn Tenders =
[Search — spagheth] Loty — - Para guardar los cambios, presiona en

- e, baeanic Save ]y veras como ese producto se ha

y, cuando pulses sobre € [Epaghett, ary, enriched]
se mostraran los nutrlentes que aportan
diez gramos de ese alimento

Energy: 37,1 kcal Water: 1,0g Fiber: 0,3 g
Protein: 1,39 Carbs: 7,59 Fak: 0,2g
1la - | [ Add

Cdmputer N283
iy

anadido a la base de datos del programa
para que puedas incorporarlo a tu dieta.
Por ultimo, CRON-o-Meter incluye otra
serie de pestafias, como [El Hates | por si
quieres afadir algin tipo de comentario,
o [F Exerdse] un modulo para el ejercicio
fisico que estara disponible en futuras ver-
siones de la aplicacion.



| CDN°283 | Préctico: Estilo de vida saludable

Ademais, desde aqui se puede activar la
funcion [Miveles_], la cual abre un revela-
dor grafico que detalla el riesgo de sufrir
un infarto o un cancer de pulmoén

las seis pestafias desplegables que aqui
aparecen incluidas ?
- Fecha de aband

vie:[15 _+] Ao: 2009 =
Hora:[10 | Minuto:[04 ~| Sequndo:[05 ~|

Quitometro 2.1

Vida sana > Salud
Indicado para Windows:

Win 98/Me W Win2000 W WinXP W Win Vista |

Mes: |07~

= net — e O R -
aa 500
Esta claro que el tabaco no tiene cabida dentro de o se € .
una vida saludable. Sin embargo, aunque ésta es e .
una verdad de sobra conocida, la adiccion a la nico- o = P
tina, la falta de constancia y la mala costumbre de conne T

su habito repetitivo hacen bastante dificil dejar de
fumar. Para ayudarte a este fin, Quitometro es una
herramienta capaz de calcular cuanto te falta para
liberarte de sus nocivas consecuencias. Puedes vi-
sitar su pagina online en www.quitometro.org

Haz click en una barra pora ver o explicacidn|

3 Ahora debes indicar el nimero de
cigarrillos consumes al dia dentro
del campo [Cigarres/dia: [I2 |, y cudnto
te cuesta un paquete de 20 unidades en : Ry
Precio / paguete de 20: 3] . Luego, elige a | entre otros calculos interesantes.
qué categoria de fumador perteneces me-

por ko que

Deja de fumar cuanto antes

¢Deseas averiguar cuanto tiempo llevas
sin fumar, en cudntos cigarrillos has re-
ducido tu consumo diario o qué cantidad
de dinero te has ahorrado hasta el mo-
mento al intentar dejar el tabaco? Todos
estos datos te los puede proporcionar el
programa Quitémetro, una aplicaciéon que
te dara animos cuando flaquee tu fuerza
de voluntad. Ademas, permite mantener un
diario personal de seguimiento.

1 En cuanto inicia su funcionamiento,
Quitémetro presenta en pantalla un
formulario para introducir varios datos
personales del usuario

Lista de personas:
Nombre: | Moneda m

~Fechs dz aband
bia[ts | Mes [o7 =| ado [2009 <]

Hora: |09 | Minuto: (46 ‘! EEgL!I'lﬁﬂ: a5 ‘1
Cigarras / dia: | Precio / paquete.de 20: |

Tipo de fumador: © Escaso (+ Normal ¢ Compulsivo

No muchas caladas ni apuranda los cigarrillos ‘

A e B AC< B A A

~Precios anteriores
Hasta

Dia: [_]
Mes: m Precio: I—-
Ao [ =]

- Ayuda

diante los marcadores alternativos

4

Tipo de fumador: {~ Escaso (* Normal pulsive

Asimismo, en el caso de que cambie,
en un momento dado, el precio de la
cajetilla de tabaco que consumes, debes
acudir al apartado [Precios anferiores ]. Den-
tro de él puedes incluir una modificacion
del valor del precio de compra, a través de
sus correspondientes [He®

campos 0}.)—0 el 5
Valida una nueva
variacion del precio

Mes !DT "i Precio: |3.60
Afo: IZDCW 'l

pulsando el botén [Afadir |,
con la posibilidad de con-
templar las anteriores en la
columna de la izquierda @—

Para introducir los datos de una nueva
persona, pulsa "Nueva” e infroduce al
menos el nombre y luego pulsa "Aceptar”.

Para modificar los datos de una persona,
seleccidnala de la lista, modifica el dato
que quieras y pulsa "Aceptar” (para los
datos sobre precios anteriores, esto GHimo
No €s necesario).

Para eliminar una persona, seleccidnala de
la lista y pulsa “Borrar"

5i modificando algtin dato te arrepientes.
pulsa "Cancelar" para volver al estado
anterior.

Cuando cambie el precio del tabaco de una
persona. seleccidnala en la lista e
infroduce en la parte de "Precios
anteriores" la fecha del cambio y el precio
anterior al cambio, y actualiza el precio
actfual (en “Precio / paquete de 20").

Afiadir |  Eliminar

Borrar | Importar / Exportar l Nue.vul -ﬂoe,piur! Cancelar I Cerrar !m

De este modo, comienza introduciendo

I-Precios anteriores —|

18/07/2008 - 3.60
20/09/2008 - 3,20
02/01/2002 - 3

5 Cuando estés
seguro de todos
los datos introduci-
dos, pulsa el botén
para guardar
tu perfil. Recuerda
que con Quitémetro
puedes dar de alta a
tantas personas para
su seguimiento como
quieras presionando
la funcion [Nueva],
o eliminar su informa-
cion previa mediante

la entrada [Borrar].

7 Llegados a este punto, prueba a se-
leccionar, con la ayuda del cursor, la
pestana [Learos |. En ella se encuentran los
objetivos cumplidos hasta la fecha?

Quitsmetre.

1@—

AN vod
Mimeres  Logros | Diarss | Pegor vexto | Comfiguraciin | Acerca e |

Subamabaprivioss [0 | &
1 Bscatulogro

Logres de boce |19 =

[hiembre [Fecka [hora  [ieges
CaTA| 900000 heres)

[ [EEec I

mory [ Ewns  Busaor

Tepe [ [ 2] _ba |
Rescivods: | OA705/2008 |

mosticer s | ap |

|uem Ormiz gercin | 19/0772009 100
[ Juon Qriiz Gercio | 03/08/2009 123454 T00.00 Eyres ghorr.

Cigarrilos no fumador |

Seludon. |Juen Ortiz Sarc v | Moy €5 15/07/2005 y son kas 1206:33

aunque se puede modificar el intervalo

de tiempo tenido en cuenta a través de la

pestafas desplegables @.

(Logros de hace |15 ~| dias hasta los proximos |30~ | diasg)

8 Finalmente, al escoger la pestaiia
[Diario], se abre una seccion que regis-

tra todas las notas personales que desees
incluir de forma adicional?.

Turimene

D
M]m rfrJrF&

Badmarss | Lagros | Disrie | Pagar teta| Comfiganaciin| Acarca de |

Fuchar Tots

bLbE

| .J_I._'J | A e

Luego, para cerrar
este formulario y pa-
sar a la interfaz prin-

cipal selecciona el boton [errar]. Ademas,

aiticor e |

Para ello es suf1c1ente pulsar el botén
[Mueva ], y escribir el texto de la entrada
dentro del campo@.

tu nombre y apellidos dentro del campo | recuerda que siempre puedes acudir a es- e

[(Mombre: [Juan Orfiz Garcia_] y, 4 continuacion, | te menu desde la interfaz principal. :ﬁ"gfmguﬁ:::::'"r;m:;;:mc‘;::rj';n-”wuwhacmdo]

elige a través de la pes-

tafia desplegable @——— 6 A partir de los datos introducidos -

el tipo de moneda que hasta este punto, Quitdmetro presen- tlulel mofou]om]| oefes] coor | smmes

utilizas para comprar el ta una serie de conclusiones cuyo ob- | pw== ]

paquete de tabaco. jetivo prioritario es alentar al usuario a v
seguir abandonando el tabaco, tras com- ﬂb’__{‘ f' f‘ -' ~, TR A

probar sus logros personales. Por defecto,
su menu aparece abierto por la pestana
[Nimeros], la cual muestra el dinero que
se ha ahorrado hasta el dia de hoy, los
cigarrillos que se han dejado de fumar,
el tiempo transcurrido y los gramos de
alquitran y nicotina que se han dejado de
ingerir durante este tiempo @-

Cdimputer n°283
noy

z El siguiente apartado, denominado
[Fecha de abandona], se encarga de regis-
trar el dia y la hora exacta en la que has
decidido empezar a dejar de fumar. Es
importante que elijas el momento preci-
so, ya que el resto de calculos que realiza
el programa se fundamenta en este dato
temporal. Para ello, utiliza cada una de

[ rimerss | Logres| Diario| Pegar texta| canfiguracidn| Acerca de |

[raombre | Ahserads
Juen etz Garclc 588 68 Ewras

[ch3. no fumadss] Tiempo sin fumar [sicemng | agomdn

438047 | afe 84 mimtesy 37 [

|Tmlnlnlu|aﬁn}l?m}?m}!ﬁd[}u}ﬂ?ﬂhﬂmi““nﬁlm}!‘m'ﬂ?m |
Miveles_
jﬂs. Juam Ortiz Gare | Hey e5 18/07/2009 y son las 1100:33

N'.eduhwlmﬁ| Ayada |




Optimism 2.9.6

Vida sana > Salud

\
Indicado para Windows:

Win 2000 [ Win Vista |

La depresion es una enfermedad que afecta a mi-
llones de personas en todo el mundo. Algunas de las
metodologias empleadas para su terapia y preven-
cion incluyen el registro habitual del estado de animo
y el aprovechamiento del tiempo libre, una tarea a
la que te ayudara en gran medida el programa Op-
timism. Y es que esta aplicacion permite apuntar a
diario todo tipo de registros personales. Puedes visi-
tar su pagina web en www.findingoptimism.com

Mejora tu punto de visia

Optimism es una herramienta ideada
para facilitar el seguimiento del propio
estado de animo. En ella, cada dia puede
puntuarse el humor y el grado en el que se
han soportado los posibles sintomas de la
depresion, ademas de anotarse la calidad
y cantidad de suefio disfrutado y si se ha
tomado o no la medicacién previamente
recetada. También permite registrar los
elementos que producen estrés, los sinto-
mas diarios y las compensaciones técnicas
utilizadas para superarlos.

1 La interfaz principal de Optimism pre-
senta una apariencia muy similar a la
de un formulario de autovaloraciéon 9

Practico: Estilo de vida saludable |

y sSu COI‘I‘eSpOIl- % Chooze a Date ==
diente calendario —
[y +| [z0na -
emergente @-= O
5 M I w 1 F $
Después, en 1] ekl

la COlumna sl el el 9|wfn
LN TR RN b R R | ek

31t}1ada a la iz- wla][a|[z|[z][=]=
quierda, aparecen N EEREE
cuatro baremos -

N Cancel | [« [Todaw ] 53
diferentes con sus L) —
correspondientes
controles de des- |}

Rate Your Mood Today

plazamiento hori- |® * * * ¢ 5 ¢ 7 ¢ * ¥
tal .35- Depressed Very Bevated
Su funcién es ]a Rate How Well You Coped Today
¥
de valorardeluno |o 1 : : = s 6 76 5 1w

Mot At A0Wed ey Wel

al diez los niveles
del estado de ani-

How Long Did You Exercise Today?

mo, el gradoenel |UJ
] 10 0 30 40 50 &0
que te has enfren- ]
tado a los retos )
. . . Rate the Quality of Your Sleep
diarios, la canti- 0

daddeejercicio 0123456789 W
fisico realizado y L=
la calidad del suefio de la pasada noche,
respectivamente. Para otorgar a cada pa-
rametro un numero identificativo, tan solo
debes hacer click, con la ayuda del ratén,
sobre el nivel que consideres adecuado.

Grast Sieap

Justo a continuacion de estas barras

de informacion aparecen otros dos
campos adicionales. El primero de ellos se
utiliza para cuantificar las horas de suefio
disfrutadas, bien introduciendo la cantidad
exacta en el campo en blanco @

How Many Hours Did you Sleep?

% Optimism - Trial Versian *
| File Edt View Help

EFEECEE
Fh-fnrd_ Charts Report [solate  Plan Clear Fill Help

i 4 mireoles. 15 de julio de 2009 b

[ Calendar | [ Teday

KL Stay Well Strategies

Rate Your Mood Today
1
¢ L 23 & 5 878 YR

Vary Deresses Ve Evanes

Rate How Well You Coped Today

o 23 4 5 86 7T 8 %0
Nest it A1 Wt Vary Wy

How Long Did You Exercise Today?

o 2 % & | @@ Symptoms
[ » .
Rate the Quality of Yous Sieep »

J 3
1 7810 »

L]

Wiary Foor Clens

How Many Hours Did you Sleep?
lincluding day sleeps)

{including day slgeps)

s

-
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precedidas de un tridngulo lateral, como la
encargada de asegurar el consumo minimo
de cafeina [F] [Minimal Caffzine |.

5 Seguidamente, los extensos apartados
de [ Triggers] y [ Symptoms | Se encar-
gan de concretar los elementos principales
causantes del estrés y los sintomas sufri-
dos, respectivamente’.
(& Triggers ‘

Nagatve Sef Tai Foor Dier

| Custom...
|| waripiace cranges

| kaiatonshp bromams [T|crangs = Trastmant

Hecraatoral Druge

[ClcangeinGerern

[ Custom...

P [Feeing Hopeiessness [C]crange of Aspette

¥ [l ey Woortbiess

| Hageve Set Tae

rsuttoent Siees wor Lorcertaton

Dcessve Seeo Relating Poory

No obstante, si descubres alguna carac-
teristica que este formulario no tiene en
cuenta, siempre puedes acudir a la funcion
[Custom... |. Tras pulsar su boton, aparece
un menu emergente gracias al cual es po-
sible afiadir una nueva casilla verificable
0, incluso, una nueva categoria @.

f Custom

Tetle  Bymptoms

ITrem Rate | | Insent "
7] lrritability

#| Anger

| Sadness

¥| Anodety

7| Feeling Guilty

| Fetling Hepelessness
| Feeling Worthless

| Hegative Self Talk

7| Insufficient Sleep

s HNEEYIEE

Ratedll |

| Exeessive Sleep

¥ Loss of Energy

| Loss of Interest

| Sucidal Thoughts

#| Peor Concentration

| Relating Poorly X

QK | Cancel

o bien utilizando las flechas latera-
les de esta entrada. Luego, las casi-
llas de marcacion alternativa?

Did You Take Your Medication

[:-'r:_-s T No @) N/A

permiten definir con qué regulari-
dad asumes la toma de la medica-
cion recomendada, con la posibili-
dad de senalar la casilla si
no estas tomando ningtn farmaco.

Did You Take Your Medications?

. Ne B

4 Sin embargo, Optimism consi-
gue el grueso de la informacién
que después analizara a través de

Por defecto, esta aplicacién

. 0 -
siempre se inicia mostrando las ||——
funciones del icono @=
Asi, en primer lugar debes defi- R d
nir el dia actual a través de los ===

controles de fecha? .

un completo cuestionario central,
el cual se encuentra dividido en tres apar-
tados. El primero de ellos, denominado

| Stay Well Strategies |, presenta en su interior
hasta 18 casillas verificables encargadas de
definir las tareas realizadas para mantener
un punto de vista mas optimista'.

[)
4 miércoles, 15 de julio de 2009 3
l Calendar ] l Today ]

Ten en cuenta que, a la hora de seleccionar
una jornada en concreto, siempre resulta
mas comodo utilizar la funcion

1) stay Well Strategles
Araquars Tesn I [ norimal Caftaing.

i .\vm-.\-.mr..\-xl In

Eercse [ remimal pcene [ houtne vay

Relmiation | Megiation Megicne Taien ] Aweicing Confict

Haaithy Maa Prefessiona Suppon || Enjoyais Artines

[ smanty ot watar Seca Suppart [T Actremas with Others

Ademas, observa como aquellas que se
consideran mds importantes se encuentran

Cdmputer N283
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También puedes escribir alguna nota acla-
ratoria en el recuadro Notes for Today |
inferior @ J

6 Una vez que hayas cargado todas las
caracteristicas de tu estado 1

animico durante varios dias con- Eﬂ[[l
| Charts

secutivos, puedes acceder a la

herramienta superior @————
Como consecuencia de su activacion, apa-
rece un intuitivo grafico lineal @
e —— :  —— |

1 mmaam -

W Eml 3
3 I o O i |

P ——

- - [E ] [En G e @ = ]

que detalla la evolucion de tu humor rela-
cionado con el ejercicio fisico y las horas
de suefio que has realizado.

7 Por ultimo, para prevenir
antes que curar, nada mejor
que la funcién avanzada @
y su creacién de planes de mejora
personal. De esta forma, podras describir tu
propio seguimiento a medida.

Plan
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Workrave 1.9.0

Vida sana > Relajacion

Indicado para Windows-

Lt i L in 2000 Ymawsrp B inise
e

Micropausas de treinta segundos o descansos lar-
gos. Son las posibilidades que ofrece el programa
Workrave, una aplicacion que te permite determinar
cada cuanto tiempo haras una pausa en tu trabajo
para que la jornada laboral sea mas llevadera. Inclu-
S0, es posible bloquear el PC para obligarte a parar.
Durante los descansos podras seguir los ejercicios
(ue propone para evitar molestias musculares. Co-
noce mas en www.workrave.org/welcome

Descansos en el trabajo

El programa Workrave te permite es-
tablecer dos tipos de pausas: una corta,
simplemente para desconectar unos segun-
dos, o una de mayor duracién, que podras
aprovechar para realizar ejercicios que sir-
ven para desentumecer los musculos. Pro-
grama cada una de ellas y haz el trabajo
delante del ordenador menos costoso. Ten
en cuenta que, aunque se encuentra en
castellano, algunas de las funciones siguen
mostrindose en inglés.

Nada mas ejecutar el programa por pri-
mera vez, aparece una pequefia pan-
talla que te indica el tiempo que llevas
trabajando desde la ultima micropausa que

hiciste, lo que te queda para [ . e
el proximo descanso largo y | ey

el limite diario de interrup-
ciones, respectivamente @~
Workrave establece estos pa-
rametros por defecto, aunque ti puedes
personalizarlos, y ése sera el primer paso
que debes dar. Para ello, haz click con el
bot6n derecho del ratén en el nuevo icono
que se ha creado en tu
barra de tareas
presiona en <

y accederas a la pantalla en la que podras
modificar la duracion de las pausas ?

] 38:29

|| 34048

| Préctico: Estilo de vida saludable

pasaran entre cada una de las micropausas
que realizards delante del PC @
o )

asi como lo que durara esta parada @

[Tiempo entre interrupciones: |0 |=: 10

r

[Duracién de la interrupcign: |0 : (0 : :(30 [

y cudnto tiempo se aplazara ese descanso
breve si deseas posponerlo @.

[Duracic'-n del aplazamiento: |0 =:(3 [H:|0 :]

También puedes establecer si deseas que
aparezca un aviso antes de la micropausj

Aviso de interrupcién o—

Avisar antes de la interrupcidn

-

Mdmero maximo de avisos: | 3 =

ademas de activar los comandos que te
permitiran retrasar o evitar la parada, pul-
sando en Mostrar botones de "Aplazar' y 'Saltar'].

3 Si ahora pasas a la segunda de las
pestaiias, presionando para ello en
[ Descanso], podras ver que las opciones
que se muestran son muy similares ?

) Micropausa |23 Descanse G Limite diasio ‘

1 [Usar tempuorizador]
Temporizsdures Avise de interrupeion
Tiempo entre interrupciones: |0 <: 45 =:0 5 V| Bangar antes de la mtermupesin

Duracién de lainterupciéne |0 5010 5-0 |2 V| Nirmere mixime de avisos: 3 -

Duracatn del splazermente: |0 &

Opciones
o Mastrar botones de ‘Aplazar’ y ‘Saltar

) Suspender el reloj cuanda esté inactivo

Numers de ejercicios: |3

A ellas se ha anadido en esta ocasion el
campo [Nimero de ejercicios: ], que permite de-
terminar la cantidad de movimientos que
realizaras cuando se produzca la pausa
2 . A continuacién, pasa a la opcion
para determinar el maximo
de horas de trabajo diario que podras es-
tablecer como limite 9.
Temporizadores ®

Tiempo hasta la interrupcion: |8

= =
=HEN =HL\
= =
= =

AfH| 4]

Duracion del aplazamienta: |0 2 20|70

Antes de acabar de modificar las prefe-
rencias, puedes determinar si durante
los descansos el programa te impedira

210 verpoe: 2 iliindas] @ trabajar, para hacer la pausa
obligatoriamente.
A siecd Para ello, acude al
Temgouizadones v e intesrupides
-~ . . apartado @——fcrfaz de usuario
Tiempo entre interrupcicnes: 0 S:3 $:0 5 | Awvizar antes de la interrupcidn . -
2 B R . . ’ .| pincha en la pestafa Y,
;. Duracién de la interrupeién: |0 =20 =: 30 = ¥ Numero madme de svisos: 3 i -
e dg wsii e en el campo [Modo de impedimento],
Duracien ded aplazamiente: |0 5:2 T .
B escoge entre las diferentes op-
hd Opeiancs ciones: [Impedir el trabajo del usuario],
[ 'r: Mostfar botones de Aphaary our [Impedir tede | O [Mingune]. Por alti-
| Suspender el relej cuando ecté inactive mO, haz CliCk en '

En primer lugar, debes acudir
al apartado denominado @—
para programar los descansos.

2 Son tres las pestafias que puedes con-
sultar en esta opcion: [ Micropausa],
[ Descanso| y [6 Limite diario]. Marca la pri-
mera de ellas, que sirve para programar
descansos de corta duracion, y asegurate

de que la casilla estd ac-

tivada. Determina ahora los minutos que

4 Ahora, antes de que tenga lugar una
pausa breve, Workrave mostrara un
aviso como este: * . éUna micropausa?
Y, cuando llegue el

Desaparece en 0:20
momento de hacer

la miCrOpau- Micropausa
sa, apareceré, Por favor, relgjese unos segundos
Préximo descanso en 40:10 minutos

entonces una
pantalla in-
formativa

]

Descanso

Micropausa 0:29

Aplazar

Cdimputer n°283
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No obstante, podras presionar en los bo-
tones [Saltar], para evitar esta parada, o
en [Aplazar], para posponerla. Del mismo
modo, cuando se cumpla el plazo para
el descanso, también aparecera un aviso

previo, st asi lo m Necesita un descanso...
3 ] Desaparece en 0:24

estableciste @
y, al acabarse el

tiempo, automaticamente se mostrara la
pantalla de actividades para que ejercites
tus musculos y descanses la vista ?

Descansa I

Movimiente de hombros

Gire su braze derecho lentamente coma s
hiice de un invion. Higalo 4 veces en e
serilido de las agujas del relcy 4 en sentido
centrarin, y descanse unos sequndos. Rephalo
cen el beato izguierda.

Tanda de ejeccicios: (4 [ @) T Ei

[ Descanse de 854 minutes

[ soquesr | [ samar | [ apanr

Ten en cuenta que también puedes acce-
der a ella desde la ventana de micropausa,
pulsando en el boton [Descansol, o desde el
icono de la barra de tareas, presionando
en €l con el botén derecho del ratén y es-
cogiendo ahora la opcién [ Descansal.

5 En la pantalla de
ejercicios, un ava-
tar te indicara los mo-
vimientos que debes ir
haciendo para desentu-
mecer los misculos @
Ademas, con las teclas O—D@‘:
podris moverte entre los (L =

diferentes ejercicios disponibles'

Mirando en la oscurida

Cubra los ojes con las palmas de la manes de
fmanera que pueds abrir los pérpados, Abra los
©jos v mire |3 oscuridad de sus palmas. Este

ejercicio alivia mas sus ojos que sélo cerrarlos.

mientras que una barra inferior mostrara el
tiempo que queda para volver al trabajo?.

[ Descanso de 8:35 minutos ]

No obstante, el programa también permite
realizar los movimientos sin limite temporal.
Para ello, pulsa en el icono del programa
Workrave de la barra de tareas, y pincha, en
este caso, sobre el campo [Eercicios].
Aparecera entonces la ventana de movi-
mientos, para que practiques todo el tiem-
po que desees delante del PC?

® ==

T Bercicios

153

Mevimiente de hombros arriba y
abajo

Pongs lss mancs en los spoyabrazos de su
silla mientras ectd centado y empuje tu cuerpo
hacia ariba hasta que sus brazes estén
totalmente etendidos. Intente mover la
«cabezs mic arriba bajando los hombros.
Vuehia lentaments a sentarse en la silla.

Arés | Pausa |

Agelante | | Cenar

Asi podrds combinar el trabajo delante del
ordenador con una vida mas saludable.



Atmosphere Lite 6.0

Vida sana > Relajacion
Indicado para Windows:

Win 98/Me W Win2000 W WinXP W Win Vista |

El ordenador no tiene sélo por qué ser una herra-
mienta de trabajo. Gracias a programas como At-
mospher Lite puedes convertir tu PC en un gran
aliado para ayudarte a alcanzar un estado de relaja-
cion. Asi, emite diversos sonidos provenientes de la
naturaleza como, por ejemplo, tormentas, pajaros,
rios o una noche en la selva. Para mas informacion,
visita su pagina web en la direccion www.vector-
mediasoftware.com/atmdeluxehome.htm

Relajate con tu PC

Sonidos de tormentas tropicales, casca-
das, riachuelos, bosques, el mar o la jun-
gla. Estos son algunos de los ambientes a
los que te puedes trasladar con este pro-
grama. Ademas, también te permite esta-
blecer imagenes de fondo para sentirte
aun mas relajado.

1 Una vez que haya acabado el proceso
de instalacion, inicia el programa. Su
pantalla principal tiene este aspecto: ®

QLo 12:03:22 QT 00:00:00

En su parte izquierda
cuenta con una colum-
na donde se muestran
los diferentes ambientes
disponibles como, por
ejemplo, un bosque, un
dia lluvioso, el océano
de noche, una tormen-
ta o la orilla del mar @=
Segin cambies de uno a
otro cambiara el color de
la interfaz

Bank3 Stop Al

asi como la fotografia que se muestra en
el recuadro situado en la esquina superior

Practico: Estilo de vida saludable |

2 Si cambias los
ambientes po-
dras ver que todos
comparten las mis-
mas opciones, pero
algunas estian ac-
tivadas y otras no,
segun lo que repre-
senten. Por ejemplo,
la casilla de sonidos
de ambiente es
siempre

que, detenidamen-
te, permite incluir

Light rain

CDN°283 |

un fondo relacionado con el ambiente que
estas escuchando. En esta version, no todas

Background Sounds

Light rain (W Jungle 1 . .

as opciones cuentan con una imagen, pero
M Aot B et si permite afiadir una de tu equipo. Para vi-
M fockm S Mosderd sualizar las diferentes fotos del archivo de la
i Steam B Campfice aplicacion, cambia
M steam2 B Campfie 2 los temas, y utiliza
[ Ocean [ Light wind 121 ventana @=

Para agrandarlas,

W Alphs ) haz doble click
: : sobre ellas y, de
forma automatica,

Stop All Backgrounds . .
pasaran a cubrir

Jungle

toda la pantalla del ordenador

sonidos de lluvia
suave, jungla, llu-
via en el tejado y
de la noche @=
Con las seis opcio-
nes siguientes
escucharas los sonidos de una fuente, un
bosque, un arroyo y una hoguera. Por ul-
timo, si quieres reproducir el sonido del
océano o del vien-
to, activa las casillas
respectivamente

3 En el apartado [ENEEIEEMEE estan | En caso de querer minimizarlas, haz click
todos los sonidos que se repiten | con el botén derecho sobre ellas.
aleatoriamente. Como puedes ver, hay 6

" Rain on roof Night

Fountain Woodland
Campfire

Campfire 2

Ocean

Si estas situado sobre un tema con fo-

tografia, pulsa sobre el bot6n
oo
coémo en la ven-

tana que te aparece a Continuaci()nf

tres subapartados diferentes que podras
cambiar con ayuda 3
de las casillas @-
En el primero de
ellos es posible controlar hasta seis so-
nidos diferentes de truenos, el ruido del

Fa

Bankl Bank2

Bank3

péjaro carpintero,
la lechuza comun y
la marrén, la rana
toro y el sapo®@=
Mientras, en el se-
gundo podras re-
gular el volumen
de insectos tan
particulares como
las termitas, las
mariposas o los
gorgojos @

Por ultimo, la sec-
cién cuenta con el
sonido de péjaros
como el tropical, el
carricerin, la golon-
drina, el estornino
o la gaviota

4 Para regular el volumen, dispones de
tres barras diferentes @ .

La primera de ellas
es para controlar el
volumen general, la
segunda para nive-

lar el sonido ambiente, y la tercera para
el sonido repetitivo.

Deep forest

izquierda de la pantalla®@-

de este programa es MP3  Mix Drive Drr
que también te per-
mite cubrir la panta-
lla del ordenador con

Cdmputer N283
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Shideshow Configuration .

puedes poner cada cuanto tiempo deseas
que cambien @=
Las imagenes
mostradas deben encontrarse en la misma
carpeta. Si quieres afiadir nuevas, pulsa

Starling .:I

y selecciona un archivo con fotografias.

7 Otra opcién interesante es grabar tus
sonidos para luego reproducirlos en
un dispositivo Mp3 o en un CD. Para re-
gistrar uno de los ambientes de esta apli-
cacion, haz click sobre [T
En la siguiente |
pantalla

elige el formato
de archivo que
quieres grabar

Una caracteristica
muy interesante

y, finalmente,

presiona .
sobre @
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Aura 2.6.9

Vida sana > Relajacion
Indicado para Windows:

Win 98/Me W Win 2000 [ Win Vista |

El programa Aura ha sido disefiado para hacerte
sentir en medio de un bosque, aunque te encuen-
tres delante del ordenador. Asi, te permite escuchar
el sonido de los grillos, la lluvia, las hogueras o los
buhos mientras trabajas y, de esta manera, ayudar-
te a relajarte. Ademas, podras configurar a tu gusto
los sonidos que quieras escuchar. Para saber mas
sobre este programa, visita su pagina web en la di-
reccion www.umopit.ru/AuraEng.htm

Siéntete en pleno hosque

Si quieres hacer que llueva, escuchar
el sonido del viento, del cuco o de los
cuervos mientras trabajas, gracias a la apli-
cacién Aura podras hacerlo con tan solo
apretar un bot6n. Desde la barra de tareas
es posible manejar todas sus funciones de
una manera sencilla y rapida.

1 Una vez que ha terminado el proceso
de instalacion del programa Aura, apa-
recerd un icono en la barra de tareas que
te indica que la aplica- [E T
cion ya esta en funcio-
namiento @= it

Para visualizar las opciones dlspombles

haz click con [ seunaor =5 System Hotkeys
el botén dere- v Forest in daytime ;&;T}Iu‘:“‘:i‘:"

+ ive Update
cho sobre este | Tereststnisht 8 Control Board
icono @———_ fainnent 7 eat

sobre Ia opeicn o2 Live Updote]
sobre la opcién % Live Update

para buscar nuevas actualizaciones del
programa o de cualquiera de los sonidos
que reproduce. En la ventana que aparece
a continuacion @

o Aura Update L T k|
|
Click Next to check if I update is available
I~ Use praxy senver ™ AutoCheckup of updates
X Concol Hoxt B I |

podras seleccionar el servidor proxy a tra-
vés del cual conectarte @@ s poxy senes

y definir cada cuanto | A%

tiempo realizar las ac- Bl
tualizaciones @———— @ cisci; o isies

Si existe algin nuevo |[Feyfed:
elemento, aparecera una
pantalla indicindote de qué se trata?.

lalﬁ

I~ Allow s

ent instaliation

e Sura Update

Here is one update tom

= : 1 -y,
| Gutar and mare m mghl ores] (vwesion 15, size 15734 K) j|

UMt

| Préctico: Estilo de vida saludable

Cuando aceptes su descarga, se abrird una
ventana para instalar el archivo @.

Advertencia de sequridad de Dp_ccxrqa; ar\‘:hivm ‘ ﬁ
|L Tipa ﬂplu“amu\,\l'idMﬂ
De: www.umopit.ru
| Beoua | [ Guedsr | [ Cawela |

Una vez que haya terminado el proceso se
reiniciara el programa con el nuevo sonido
incorporado.

3 Para configurar los diferentes sonidos
que te ofrece Aura, pulsa sobre el boton
y, de forma automatica, se
abrira el panel de control del prograriT.

Aura 2682120

Antes de nada, asegurate de que la casilla
ORI (2 e sond ———
esté activada, ya

que si no no se oird ningun sonido. En la
pestafa situada justo
debajo de ella
podras seleccionar si
quieres escuchar el bosque de dia o el
bosque por la noche. Dependiendo de la
opcion que elijas, la interfaz se mantendra
verde o cambiara a color negro

v «rest in daytime

[ nightingales

Bitterns, owls ...

4 Las caracteristicas que explicamos a
continuacién son comunes tanto para el
bosque diurno como para el nocturno. Por
ejemplo, con la funcion @&—@=
activada se oira el ruido 5100000

de un arroyo, del que puedes regular su
volumen. Mientras, con las casillas
podras escuchar el

ruido de la lluvia y de una
tormenta, respectivamente.
Ademas, la pestana

te permite configurar la fre-
cuencia de estos sonidos.

5 Entre todas las opciones disponibles
de configuracion, también podras es-
tablecer que el programa se inicie cuando

lo haia Windowsi

Cdimputer n°283
noy

o cambiar los sonidos cada cierto tiempo,
segun el momento del dia o a una hora pre-
definida, tal y como muestra la pestana

0

forest according to the time of day

[

6 Asimismo, es posible configurar la ho-
ra a la que se debe silenciar la aplica-

cion con la opcic’)ni.

Pero no solo eso, porque también te per-
mite programar que el sistema entre en
modo silencio o incluso que hiberne o se
apague a través de la pestana

’ A estas funciones también se suma un

reloj de alarmai

que permite seleccionar una cancién del
disco duro haciendo doble click sobre el
texto o utilizar los sonidos predefinidos
por el programa, respectivamente

8 Hasta aqui, todas estas opciones son
comunes al bosque diurno y nocturno,
pero cada ambiente cuenta con sonidos
configurables diferentes. Los caracteristi-
cos del bosque durante el dia son:

Estos parimetros te permiten aumentar o
disminuir el volumen de los cantos de los
paijaros, escuchar sonidos de flautas y otros
instrumentos, asi como configurar su fre-
cuencia. Ademas, también puedes anadir el
sonido de insectos, grajos, cuervos, grillos,
pajaros carpinteros, cucos y el viento.

9 En el bosque nocturno existen todas
estas posibilidades @.

itar < and more

e

Nightingales
Bitterns, owls ...

Cuckoos
Asi, puedes escuchar el ruido de las ho-

gueras, notas de guitarra, animales salva-
jes, el viento, ruisefiores, buhos y cucos.

Beasts
Wind




Gontrol de vehiculos

Plantillas > Word y Excel
Indicado para Windows:

[ Winxp W WinVista |

Versin Completa [fjmem| g

Las empresas de logistica necesitan llevar un con-
trol de sus vehiculos, tanto de las rutas que mantie-
nen como de las revisiones que deben seguir segun
su kilometraje. Para ello, Microsoft ha disefiado
varias plantillas que ayudaran a los empleados de
este tipo de empresas a llevar un control mas sen-
cillo y eficaz. Para saber mas sobre estas y otras
plantillas, visita la pagina oficial de la compafia en
la direccion www.microsoft.es

Un control mas eficaz

Tener ordenados los partes de los viajes
y de los vehiculos que los han realizado,
asi como llevar un control de las revisio-
nes que deben pasar, son tareas bastante
importantes para una empresa de logisti-
ca. Por ese motivo, Microsoft ha disenado
plantillas que facilitan la gestion de las
principales tareas de estas compaiiias.

1 En una empresa de logistica diariamen-
te entran y salen decenas de camiones.
Para llevar un control de estos movimien-
tos, Microsoft ha disefiado una plantilla de
Excel bajo el nombre de Control llegada
y salida de camiones. Antes de empezar a
utilizarla, haz una copia en tu disco duro
del original incluido en el CD que acompa-
fa a este nimero de Computer Hoy,.

@ CONTROL-LLEGADA-Y-SALIDA-DE-CAMIONES ]

2 A continuacién, abre la copia de la plan-
tilla para poder ver su contenido'.

w T r
| woMBRE DF LA TMEEEE ]

. COMTROL DIARID DF FNTRADAS ¥ SALTDAS DF VEHICULDS

Pt ——

e 6 v porcmnias W =

S -

Antes de nada, modifica el nombre de la
empresa y su logo en la parte superior
del documento de Excel’.

Practico: Estilo de vida saludable |

Entre los campos principales estan las ho-
ras de llegada y de salida, las rutas realiza-
das, el tipo de automovil, quién ha realiza-
do el viaje y los horarios seguidos.

Justo debajo, hay un cuadro en el que

es posible incluir observaciones u
otros datos que no estén incluidos en la
tabla anterior,

observaciones generales

y, para completar la plantilla, un apartado
para que firme el encargado del control?.

(firma del responsable:

L

5 Debido a los largos viajes de los vehi-
culos y que, ademas, son la principal
herramienta de trabajo de las empresas,
realizar revisiones periddicas y llevar un
riguroso control es una tarea fundamental.
Por ello, la plantilla llamada'

| 4/ PROGRAMACION-MANTENIMIENTO |

te permitird realizar este trabajo de una
manera comoda y eficaz. Cada documento
esta destinado a cubrir las revisiones de un
solo vehiculo.

6 Se trata de una plantilla sencilla cuyo
elemento prmClpal es una tabla@.

— e

=

£

FRETEETERREI80

— . —
o —— =

En ella deberas anotar los principales datos
Modelo y

del vehiculo como @
[Marca Afia: placa l
y rellenar los campos segin vayas reali-

zando las revisiones. Asi, en la columna
vertical de la tabla te aparecera el rodaje

en franjas de 5.000 kilometros @——— 74 -

y en la fila horizontal los diferentes aspec-
tos sujetos a revision como, por ejemplo,
cambiar el liquido de refrigerado, compro-
bar el nivel de la presion de las ruedas,
sustituir el filtro del aire acondicionado o
las pastillas de freno

CDN°283 |

7 Como puedes ver, las dos dltimas
columnas de

la tabla estan co-
loreadas de dife-
rente forma que
ellas deberds ano- [
tarel diaenel que [
se ha realizado la
revision, asi como
cualquier comen-
tario adicional que [
quieras afadir@——@

Fecha de

realizacion de | Observaciones
mantenimiento |

8 Cuando un trabajador viaja y hace ru-
tas con los camiones, a la vuelta es ne-
cesario llevar un control de los gastos que
ha tenido. Para ello, Microsoft ha disefiado
una plantilla en la que se pueden anotar
todos los gastos del trayecto [ElTarias-rutas].
La tabla destinada para ello ?

Honorarios
Ruta transportista Combustible Alojamiento Dietas Total Tarifa

viene acompanada de un cuadro de texto
en el que se explican detalladamente qué
hay que escribir en cada casilla @.
Instrucciones

Ruta: indigue el nimero de identiticacion de cada ruta
Honorarios ransporlista: indigque los |
Combustible: indique el gasto en combustible gue genera esa ruls ida
vuelta

de cada chiler

Alojamisnto: indigue los gastos generados por alojamiento del chiafler
Dietas: los gastos P a y otros

Entre otros datos, cada con-
ductor deberd anotar los
gastos de combustible que
ha tenido durante el viaje,
el precio del alojamiento, el
dinero gastado en comida,
asi como sus honorarios.
Por ultimo, para identificar
la ruta que ha realizado, es
necesario que introduzca el
nimero de identificacion.
Una vez terminadas todas
estas anotaciones, el respon-
sable debera supervisar los
datos vy, si esta de acuerdo,
| firmar y apuntar la fecha en
| la zona del documento co-
rrespondiente 9

KILOMETROS

Responsable: Indigue nombre
Firma:

100000
105000

) 1
NOMBRE DE LA F_I{I:RESA: ||

CONTROL DIARIO DE ENTRADAS Y SALIDAS DE VEHICULOS o
\—

Justo debajo de esta zona, hay dos campos
en los que se debe incluir el nombre del
supervisor y la fecha@.

Encargado: Mombre

Fecha : ddimmiafio

3 Para llevar el control se ha incluido
una tabla en la que debes introducir
los datos principales de las llegadas y las

Lom TOEEI' el : [ |

| Girar las Ilquw |

refrige- |
Clambig! ruedas ; rante, las man- Camblar | |BCSET,‘;|:F¢3
el aceite| y compro-|  gueras, las fltro de | encendido o de |
yelfitro| " barla | abrazaderasy | aire | calentamiento

| presion | los cmturonesi

| de seguridad |

Lubricar
Ilasuspen
| sién y las

juntas
| univ ersa]a

T T Gracias a estas planti-
. | | llas, la gestion de una

i | frenos | empresa de logistica
- - serd mas sencilla.

Cambiar | : |
liquido ilnspl?gonar.

Hora de Salida RButas

Hora de Llegada

Harcs

Yehiculo

Conductor Horarios  Observaciones

Flaca

salidas de los camiones @—

Cdmputer N283
iy
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Gestion de almacén

Plantillas > Access

Indicado para Windows:

Cwin2000 X _iin Xp X Win'ista |
Version Compita =

Cualquier empresa vendedora de productos, que
se precie de organizada, debe llevar a cabo un in-
ventario de sus mercancias cada cierto tiempo. No
obstante, si se realiza un seguimiento continuo de
la entrada y salida de cada categoria del género, es
posible ahorrarse esta revision global. Para ayudar-
te en esta tarea, Gestion de almacén propone crear
una completa base de datos con todas las referen-
cias de tu gama. http://office.microsoft.com/es-es

Mantén actualizado
el inventario de tus productos

Para que sepas en todo momento cuintas
unidades de un producto en concreto tienes
disponibles en stock, la plantilla Gestion de
almacén incluye un amplio perfil para cada
articulo, los datos de contacto de su distri-
buidor principal y un extracto detallado de
sus pedidos en curso, de entrada y salida.
Ademas, puedes anadir tantas referencias
de la mercancia como desees.

1 Una vez que tengas el do- ——
cumento de la plantilla lV_.-‘
guardado dentro de la memoria | 7
de tu ordenador personal, haz
doble click sobre su icono @

Gestion_almacen

con la ayuda del rat6n. Como consecuencia
de esta operacion, aparece en pantalla la

presentacion de la plantil
abierta por el formulario @— 5| Producto]

que muestra su contenido en la pantalla

2 En el caso de que ya tengas lo su-
ficientemente extendida la columna
[Todos los objetos de Access |, puedes comprobar
como, en realidad, Tablos 7
esta plantilla esta ;
compuesta por tres = Cantidad
tablas diferentes ®— 5= Empresa
y sus correspon-
dientes formularios
relacionados @.

j Producto

»

Formularfos

—

E Producto

E Subformulario Cantidad

| Préctico: Estilo de vida saludable

Sin embargo, a la hora de cargar todos los
datos relacionados con tus productos tan
solo es necesario
acudir a la ventana
general @———

o PRODUCTOS

3 Ahora, busca en la parte superior la
entrada Agregar nuevo producto |, y selec-
ci6nala con la ayuda del ratén. Al instante,
todos los campos del formulario aparece-
ran en blanco, con la excepcion del que
lleva por nombre [1d-]. En realidad, este
es un dato autonumérico que el sistema
genera de forma independiente para asig-
nar a cada producto un orden de creacion.
De esta forma, en cuanto que introduzcas
cualquier dlglto en uno de los campos a tu
eleccion, el niimero concedido (iz:
ocupara su correspondiente
lugar al instante @-

del inventario con un dia en con-
creto. Asimismo, al colocar el curs
sobre su casilla se activa el icono
Después, tras ser marcado éste, aparece un
calendario emergente ?

4 julic 2089 b

3 do

lu ma mi ju wi

i 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15[16) 17 18 19
M 2122232425 %
27 28 29 30 3

Hoy

que facilita la tarea de seleccionar una jor-
nada en particular. Hecho esto, rellena el
resto de apartados teniendo en cuenta que
algunos solo pueden almacenar contenidos
numéricos, una circunstancia que, llegado el
caso, te recordard la ventana informativa @.

4 Luego, utiliza el resto de campos que

aqui APAre- | Microsoft Office Access

cen para com- |
pletar los datos (i ]
principales del

. Elvalor que ha especificado no es vélido para este campo.

==" Por gjemplo, es posible que haya escrito texto en un campo numérico o un numera mayor de lo que permite €l valor Tamafio del campo.

producto 9
d ‘F roducto:
3

Referencla

Descripcion:

De este modo, usa la entrada pa-
ra otorgar un nombre al articulo en venta
que le distinga claramente de alguna otra
referencia similar. No obstante, para defi-
nir con mayor detalle su categoria, puedes
utilizar el campo para incluir en
€l un c6digo numérico representativo, o la
entrada para anadir algin tipo
de clase de surtido. Asimismo, como parte
del perfil, puedes incluir anotaciones mas
extensas dentro del texto [Observaciones: .

5 Después, presta atencion a la parte in-
termedia del formulario, en donde se
describen todos los datos de contacto del
distribuidor del producto T

7Cuand0 hayas introducido todos los ar-
ticulos que te interesa inventariar de
forma periédica, puedes acudir a cualquie-
ra de las referencias almacenadas a través
de la funcién superior @-=
Al pulsar este control, al instante apa-

rece un menu emergente que facilita la
busqueda de los productos que se encuen-
tran registrados en la base de datos 9

Buscar y reemplasar ‘

Busiar | Amemplazar

Buscar e Chseraacores |«
Conodr: ncer coincide tode ol campa [
Fp Tedes [=]

Concds mayusculas y mniscules |V Buscar ks campos con formato

Luego, introduce en el campo la
palabra clave que servird de patrén para

localizar el articulo, y elige en la pesta-
fia desplegable i la condicién para

‘ DISTRIBUIDOR

Productos manulecturados Eduardo Ruiz

Pedro Relamosa

Mostoles

Madrid

Postal 28935

Puligono de la Fuensanta ng 6 Nave 2 Fax

utilizarl(’

Hacer coin*ir todo el campa
: 91225452121 P EI

Cualguier parte del campo
Hacer coinadir todo el campo.
Comienzo del campo

3855512234

Llegados a este punto, debes comprender
que se trata de incluir la informacion de la
empresa relacionada mas representativa, a
la cual se llamara en caso de duda con al-
gun pedido de este producto en concreto.

6 En tercer lugar, presta atencién al mar-
gen inferjor de la ventana en donde se

8 Finalmente, una
vez hayas introdu-
cido todos los datos de un determinado
producto y de su ultimo inventario, debes
guardar la informacion pulsando en @
la entrada superior

y, a continuacioén, haciendo H Guardarl
click en la opcion @——2LE

No obstante, recuerda que tambiin_ﬂ
puedes recurrir al acceso rapido

para realizar esta misma tarea. Asimismo,

incluye la tabla [inventario e proDUCTO I?.
Fecha - Ctd Entrante = Ctd salida = (_ar.:*ac Total
*

Reglstra: M« 1 del " ¢ Busear

= | Precio por Unidad -

te seran utiles los contro-
les superiores denomina-
dos [€<Producto Anterior
Y [Siguiente Producto >>| pa-

Eurcs Total =

El primero de sus campos, denominado
[Fecha -], sirve para relacionar la revision

Cdimputer n°283
iy

ra desplazarte de una ficha de producto a
otra consecutiva.





