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hicieron esperar

e Las competencias con sacos no se
el TR
aron diferentes actividades

B’ e b FLS
" purante el dia los alumnos realiz

m na cilida bienvenida fue ! N © T a\ 4 =

la que recibieron alum- 38 8 wre k4 \(,

0 n v I v e n nos de primer ingreso ] &Y ol
en Residencias del cam- | i " __ § _ = B ¥ ,

pus, con la convivencia : B W v s B W

||
que tuvieron en Rancho Tec el pasado 9 de
I enero.

Organizado por prefectos y personal de
Residencias, los nuevos residentes tuvie-

AI umnos de pri mer ron la oportunidad de conocerse, integrar-

se y tener actividades en las cuales se di-

ingreso en residencias virtieron.

Ademas, se les presentd un simulacro de

tienen integracién en ¢émo actuar durante un incendio, y otras

recomendaciones para tener presente el
Rancho Tec reglamento interno de lqs ediﬂcios.

Asi, los alumnos de primer ingreso a Re-
sidencias inician una nueva etapa en su
vida, y conviviran con una gran cantidad
de alumnos del Campus Monterrey que ha-
bitan en su mismo edificio o piso, lo que
les permitira crear amistades de muchos

anos. ! i ; : La convivencia se realizd en Rancho Te

IMAGEN ESTUDIANTIL |8/

C

iEntérate y gana con Reportec!

Visita el portal de noticias del Campus Monterrey

www.Reporiec.com.mx

y sé uno de los ganadores de un par de combos especiales.

Directorio

IMAGEN ESTUDIANTIL

Publicacion catorcenal gratuita, distribuida durante los periodos de actividades académicas en las instalaciones de nuestra Institucion en el Campus Monterrey.
Imagen estudiantil es una publicacion de las diversas actividades de los alumnos del Campus Monterrey y es coordinada por la Direccion de Asuntos Estudiantiles, bajo el auspicio y con
el apoyo de la Direccion de Comunicacion y Relaciones Piiblicas de la Rectoria de la Zona Metropolitana de Monterrey.

Escribenos a imagenestudiantil.mty@itesm.mx
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Ellos son la generacion de IBT que ingresa este semestre

T -

Alumnos de
primer ingreso
reciben programa
de induccion

provechar al maximo el

Tecnoldgico de Monterrey

y tener éxito en sus estu-

dios profesionales, son

los principales objetivos
con los que llegaron los alumnos de primer
ingreso a la Institucion.

En el Curso de Induccién a Alumnos
de Primer Ingreso que se realiz en el
Auditorio Luis Elizondo el pasado 7 de
enero, los estudiantes que inician este
semestre su estancia en el Campus
Monterrey conocieron las diferentes
opciones que les ofrece la Institucion a
través de los mensajes de los doctores
Rafael Rangel, rector del Tecnoldgico de
Monterrey; y Alberto Bustani, rector de
la Zona Metropolitana de Monterrey.

Los alumnos también disfrutaron del
espectaculo El Hombre de la Mancha, y
tuvieron su primer contacto con la que
sera su segunda casa por mas de cuatro
afos. También conocieron a su director
de carrera, quien los guiard y apoyara
en su estancia en el campus.

Los alumnos se pusieron la camiseta del Tec

Kristian Macias, LPL; Gaby del Bosque, IMD; Liliana Moreno, LDI; y Gregorio Vazquez, LAD,
fueron parte del Programa de Induccion

u

“Elegi el Tec porque llend
todas mis expectativas,
me gustoé mucho el

plan de estudios y la
carrera me da muchas
oportunidades, como los
intercambios, espero que
al salir sea una perso-
na con actitud de salir
adelante, de lucha, con
conocimientos”.

Isaac de la Rosa Rasso
LRI, Monterrey

“Mis hermanos estudia-
ron aqui y elegi el Cam-
pus Monterrey porque
es la ciudad que mds me
gusta, y es por mucho
una opcion mejor que
otras escuelas. Quiero
aprovechar todas las
oportunidades que hay”.
Estefania Bravo Man-
zanilla

11A, Acapulco

“Elegi el Tec porque ya
estoy familiarizada con
el sistema, me gustan
mucho las instalaciones
de este campus y creo
que es el que tiene
mejores profesores. Me
parecen muy interesan-
tes todas las actividades
que tienen, como difu-
sion cultural y espero
que al salir sea una
buena profesionista”.
Alejandra Pérez Chequer
LPO, Pachuca
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En Locatec puedes encontrar: - -~

,Tarjetas bancarias ,Libros

»Relojes »Lenteside sol @arteras _/ Entre;
s

Ubicacion: Aulas 1-112 Teléfono: 8358-2000 Ext. 3742 Correo Electronico: locatec.mty@itesm.mx
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Vienen 2 con hambre,
salen 3 contentos!

\Todos los martes en la compra de dos plahllos

‘¢l tercero es completamente Igratls

VE]'Iga y [I]Sfl'l_lte‘ *El plabilo de manor costo ser el vilido en la promocién.

Ko valido en otras promociones. Promocidn por tiempa limitada,

=) rne_t si aln no la tienes, biscala en
tu agenda Diretec, y obtendras
Ya cugntas ; --~ , st otk

atractivos beneficios que solo
l}n" t“ ‘ v son para ti en:




Recuerda la seguridad

empieza por uno mismo

Sigue estas recomendaciones que se dan en busca de

una mayor sequridad en las zonas aledanas a la Institucion

1. TAXI SEGURO

¢ Como solicitar el Taxi?

En las casetas de seguridad del Campus, personalmente o por via tele-

fénica.
No te arriesgues usando servicios no acreditados. Usa el
Taxi-Seguro-Tec y forma parte de este esfuerzo de Seguridad.

Bases Acreditadas:

« Sitio Tec 8358-2063

- Sitio Av. del Estado 8358-2823

- Sitio Revolucién 8359-5559, 8358-8191

2. GUARDA-LAPTOP

« Es un servicio que ofrece la Direccion de Seguridad que permite al
alumno dejar bajo resguardo y de manera segura su computadora
portatil dentro del campus.

El médulo de Guarda-Laptop se encuentra ubicado en Aulas Ter
piso, y esta disponible en horario nocturno.

Con esto, se evitard que los alumnos circulen por las noches con su
laptop.

3. AL CAMINAR

+ Camina con uno 0 mas acom-
pafnantes, sobre todo por la
noche.

Si alguien te sigue, cruza la calle,
si la persona la cruza, muévete
rapido a la tienda o comercio
mas cercano y pide ayuda.
Cuando salgas, procura siempre
informar a tus amigos en donde
estaras.

No hagas evidente el traslado
de tu laptop, guardala en tu
mochila.

No cuentes el dinero

en publico.

Utiliza rutas bien iluminadas y
transitadas.

No te acerques a desconocidos,
mucho menos si estan en
grupo.

Si estas perdido(a), no
preguntes direcciones a extranos,
ve a algun establecimiento cercano y pregunta la direccion
a un empleado.

.

.

.

4. ACCESO AL CAMPUS

En el acceso al campus se ofrecen los siguientes

servicios:

« Acompanamiento de guardias de seguridad a alumnos en zofas
aledafnas al Campus Monterrey.

+ Acompanamiento de alumnos a estacionamientos distanciados del
campus.

« Solicitan y validan el servicio de Taxi Seguro.

+ En Residencias también hay servicio de acompafiamiento a estu-
diantes por las noches.

5. EN TU AUTO O TRANSPORTE

+ Respeta el reglamento de transito y los limites
de velocidad.

- Estaciona tu carro en zona iluminada y visible, procura que las
ruedas de adelante queden completamente giradas hacia el corddn
de la banqueta y aplica el freno de emergencia.

+ Mantén siempre puestos los seguros de las puertas.

« Procura llevar las ventanas cerradas o con una abertura menor de 10

centimetros.
+ No dejes a la vista los objetos de valor, ni paquetes o portafolios.
+ Conduce por los carriles del centro en las calles
y carreteras. Esto dificulta ser asaltado en
semaforos.
« Asegurate de llevar contigo las llaves y que quede completamente
cerrado al bajar del carro.
Si tienes sistema de alarma, activalo; si tienes baston coldcalo.

6. EN TU CASA

+ Coloca una cadena o cerrojo de seguridad en
la puerta principal que permita entre abrir la puerta y evitar que
entre una persona desconocida.

« Instala una mirilla en la puerta y luz suficiente
en el exterior para observar al que llama.

« Coloca protectores de ventanas.

« No aceptes paquetes u objetos que no esperas.

« Alllegar a tu casa, procura traer las llaves a
la mano y utiliza el menor tiempo posible
para entrar.

+ Guarda tus articulos de valor en un lugar seguro
y oculto.

+ No prestes la llave de tu casa a nadie.

- No des informes a desconocidos sobre tu itinerario o el de tu familia.

- Sives a una persona o automovil rondando
de manera sospechosa, comunicalo a los vecinos o a la policia.

Ademas, existen patrullajes dentro del perimetro con vehiculos,
motocicletas y guardias de seguridad del Tecnoldgico de Monte-
rrey. También recorridos de la policia en las unidades

TEC 703y 704.

W ! “““r{ [

7. CIRCUITO TEC

Horarios de salida en Rectoria

Cada media hora a partir de las 18:00 horas hasta las 8:00 horas.
Para acceder al servicios es importante portar la credencial de estudian-

te.

Para mayores informes dirigirse a circuitotec.mty@itesm.mx
Para conocer las rutas visita la pagina de internet:
http://expresotec.mty.itesm.mx/web/circuitotec

Ruta A
1. Colonia Roma
2. Colonia Tecnoldgico
3. Colonia Jardines

de Roma
4. Colonia Roma Sur
5. Colonia México

Ruta B
1. Colonia Altavista
2. Colonia Primavera
3. Colonia Valle
de Primavera
4. Colonia Rincén
de Altavista

Ruta C
1. Colonia Tecnoldgico
2. Colonia Altavista

TELEFONOS

DE EMERGENCIA

SEGURIDAD TEC
8328-4046

HOSPITALES
Hospital San José
8347-1010 al 19

HSJ Mi Clinica
8359-0433 / 8359-4917

Hospital Muguerza
8399-3400

Hospital Santa Engracia
8368-7777

AMBULANCIAS
Cruz Roja-Emergencias
8375-1212 (065)

Cruz Verde
8311-0033

BOMBEROS
Estacion Brisas
8349-1919

Estacion Central
8342-0053 al 55

POLICIA
Policia Zona Sur
8190-6078

Policia Regia
8125-9400

Seguridad Publica 066
TRANSITO
Transito de Monterrey
8305-0900

Proteccion Civil
8374-2073

SERVICIO MEDICO

Ubicado en el edificio Centrales
I, 1er. Piso, extensiones 3580y

3581

Ofrece servicio de consulta

médica y servicios de urgencias
las 24 horas, de lunes a domingo.
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“Hacer mds ejercicio,
todos los dias leer
un poco, desarrollar
cada vez mds mi
negocio propio y de-
dicarle mds tiempo,
irme al PLEI en el ve-
rano y tener mucho
mds contacto con
mis amistades que
he conocido en otras
partes del mundo en

“Mantener mi
promedio, meter
muchos goles en
el futbol e irme

a estudiar a Uni-
versity British
Columbia en ve-
rano.”

Gabriela de la Paz
IIS 6to semestre

“Quiero terminar
mi carrera 'y em-
pezar a investigar
sobre maestria o
buscar un trabajo,
creo que estoy
preparado, me fui
de intercambio

y creo que el Tec
estd a la altura
internacional”.
Alberto Rodriguez
IIS 9no semestre

| ||
intercambios.”
Daphne Calderén

LAE, 8vo semestre

En el inicio del 2010 los estudiantes del Campus
cumplir con sus propositos. He aqui una muest

IMAGEN ESTUDIANTIL [-]

“Graduarme y pa-
garme solo mi viaje
de graduacion a la
India.”

Miguel Salazar

ITIC 8vo semestre

“Graduarme a
final de afio, par-
ticipar mds en
cosas del Tec y
mantenerme mds
en contacto con
mis amigos.”
Lucia Leal

LEM 8vo semestre
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“Mi propdsito
es subir mi pro-
“Quiero terminar medio de 87 a

mis horas de
servicio social,
pasar el TOEFL
con arriba de

550 puntos, aca-
bar mis materias

y tener buena

calificacion en el

CENEVAL”.
Hugo Alberto
Lopez Gutiérrez
LEC 9no

1enos propositos

> Monterrey buscaran comenzar con el pie derecho para
ra de lo que esperan llevar a cabo.

“Que a mi familia 'y a
mi nos vaya muy bien
en cuanto a salud,

que pueda acabar este
semestre satisfactoria-
mente y también me
quiero meter a un club
de alpinismo para ejer-
citarme un poco.”
Carlos Alberto Gomez
Maestria en Telecomu-
nicaciones

“Como este afio me
voy a graduar, mi pro-
pdsito es conseguir un
buen trabajo antes de
terminar, es algo que
me preocupa por la
situacioén actual de la
crisis.”

Lorena Duarte

LAF, 8vo semestre

92, hacer mds
ejercicio an-
dando en moto
y esquiando y
visitar mds a
mis abuelos.”
Albano Flores
IQA 8vo

“Mis propositos
de ano nuevo
son aprender
fotografia, que
es algo que

me encanta,
quiero tomar
clases, aparte
siempre me ha
gustado mucho
bailar pero hace
mucho que no
estoy en clases
entonces tam-
bién me quiero
inscribir.”
Maria Fernada
Gandara

ARQ 5to

siabssabanas
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Formacion Deportiva Arte y Cultura En Lideraz:

“Estoy infinitamente emocionada y agrade
lo que fui desarrollando fue a través de s
permiten desarrollarnos como lideres, en
eso descubri que mi vocacion es el servici

“Este premio representa para mi el fruto de muchos afios de dedicacién y de
esfuerzo, considero que es un premio compartido, no puedo decir que lo gané solo
yo por que es gracias al apoyo que recibi primeramente de mis padres y de toda
la gente de Difusion Cultural que me apoyé a lo largo de mi trayectoria en estos

“Esto es para mi algo indescriptible, me siento muy emocionado de haber forma-
do un equipo de softbol en segundo semestre en el que llegamos a ganar 7 cam-
peonatos y ahora que me gradiio el equipo aiin sigue, me da mucho gusto ver que
sellé mis estudios con este reconocimiento que es extracurricular y me ayudard en
mi curriculo”. anos de estudio”. poner en prdctica”.

Carlos Roberto Galindo Marquez Emmanuel Placier Zavala lleana Gonzélez Gonzélez
LEC IMT LDI

Reconocen a lideres desta

n lider no se define solo por

su capacidad de mando, ser

convincente o un gran moti-

vador, sino también por otras

caracteristicas como predi-
car con el ejemplo y tener un amplio sentido
de responsabilidad hacia su comunidad, algo
que ha buscado transmitir a sus estudiantes el
Tecnoldgico de Monterrey.

Como parte de la Ceremonia de Formacion
Integral que se realizd el pasado 15 de di-
ciembre en el Auditorio Luis Elizondo, la Di-
reccion de Asuntos Estudiantiles llevo a cabo
la Entrega de Preseas a los Alumnos Distin-
guidos que se graduaron en diciembre del
2009 y que sobresalieron por su participacion
en diversas actividades cocurriculares.

Luego de resultar nominados, seis gra-

duandos fueron reconocidos con la presea
Borrego, de acuerdo al nimero de activida-
des y semestres en los que participaron, al
nivel de responsabilidad en su desempefio,
sus logros acumulados, asi como a su com-
promiso y actitud.

Los alumnos distinguidos fueron premia-
dos por su destacada participacion en Lide-
razgo en Grupos Estudiantiles, Arte y Cultura,

Equipos Representativos, Liderazgo Social,
Liderazgo en Residencias y Formacion Depor-
tiva.

Los ganadores fueron Angel Fernando Gar-
za Arrambide, 1IS; Emmanuel Placier Zavala,
IMT; Edward Olubunmi Ayileke Leyva, LIN;
lleana Gonzalez Gonzalez, LDI; Gabriela Ale-
jandra Revuelta Fierro, 1QA; y Carlos Roberto
Galindo Marquez, LEC, respectivamente.




00 Social Liderazgo en Residencias

“Para mi este premio representa una gran satisfaccion ya que fui prefecta durante
cuatro afios en los cuales colaboré a crear comunidad en un edificio, participé en
diversos proyectos, algunos del drea social, y creo que esto es un logro que marca
mi vida para continuar siendo un ejemplo y haciendo cosas diferentes en beneficio
de la sociedad”.

Gabriela Alejandra Revuelta Fierro

10A

cida con el Tecnoldgico por que todo
s actividades extra académicas que

i caso como lider social, que gracias a
) que aprendi en la modalidad y lo pude

Liderazgo en Grupos Estudiantiles

“Para mi representa la culminacion de una larga trayectoria dentro de grupos
estudiantiles, de mucho esfuerzo, trabajo, pero sobre todo de mucho aprendizaje,
logré hacer muchos amigos y me llevo el placer de haber contribuido con el desa-
r'rollo tanto de mi comunidad como de grupos estudiantiles”.

Angel Fernando Garza Arrambide

1S

cados de generacion 2009

Mas de 400 graduados recibieron dicho
reconocimiento de manos del doctor Alberto
Bustani Adem, rector de la Zona Metropolita-
na de Monterrey, asi como distinguidas au-
toridades del Instituto.

“Hoy ademas de graduarse de una carrera

Entregan diplomas de desarrollo
estudiantil

Con la finalidad de reconocer el doble es-
fuerzo de los alumnos que se graduaron el
semestre pasado y que formaron parte de
las diversas actividades extracurriculares que

lleva, no para sentirse superiores, si no al
contrario para que sepan que la gente va a
esperar lo doble de ustedes por lo que ya
han demostrado que pueden hacer a través
de las actividades extracurriculares del Ins-
tituto”, asegurd la licenciada Jessica Garza,

za destaco que una de las
principales aptitudes que
toman en cuenta los
empleadores de hoy
durante las entrevistas

de trabajo, es la parti-

ALUMNOS RECIBIE-
RON UN DIPLOMA DE
DESARROLLO ESTU-

ofrece la Institucion, recibieron un Diploma
de Desarrollo Estudiantil en la ceremonia de
Formacion Integral.

profesional, se estan graduando también de
una maestria y lo digo con toda la humildad
y con toda la responsabilidad que esto con-

de Grupo indigo, quien fungié como oradora
huésped de la ceremonia.
Durante su discurso, la licenciada Gar-

cipacion de los profe-
sionistas en este tipo de
actividades.

DIANTIL
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CAREMI§IONES Y DEJANDO HUELI

Andrés Garza, Caremisiones;
Dejando Huella; y Lilian Reye

Caremisiones
—a =

Asisten alumnos a la
Expo Servicio Social
Comunitario

IMAGEN ESTUDIANTIL

na gran cantidad de alum-
nos fueron los que asistie-
ron a la Expo Servicio Social
Comunitario (SSC), que se
realiz6 el 14 de enero en el
Gimnasio Tec y en donde pudieron elegir un
proyecto para realizar sus horas.

En esta ocasion fueron 30 los stands en los
que 29 organizaciones estuvieron presentes
para establecer una alianza con el estudiante,
y buscar fomentar en ellos una conciencia so-
cial que ocuparan durante el resto de su vida
personal y profesional.

Todos los alumnos del Campus Monterrey
deben cumplir como requisito de graduacion
un minimo de 240 horas de SSC, por lo que
es necesario acudir a esta expo para conocer
en qué proyectos o actividades se pueden
inscribir.

Para poder empezar a realizar las horas,
se requiere haber acreditado 96 unidades del
plan de estudios y el taller de induccidn al
servicio social comunitario, en el cual se sen-
sibiliza al estudiante sobre los beneficios que
obtendra al iniciar su SSC.

Con estos proyectos, los jovenes se acer-
can mas a la comunidad que necesita apoyo
y se concientiza sobre su labor dentro de la
misma, y puede utilizar sus conocimientos
académicos en programas de utilidad.

Para mayores informes sobre el Servicio
Social Comunitario vista la pagina de internet
http:// siass.itesm.mx.

Ana Paola, Gaby Ruiz y Regina Garza haran
su servicio social en el DIF Nuevo Ledn
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Gilberto Pineda,
s, también de

LATIDOS

VIA EDUCACION =

Karen Mata, Nifios Regios; Mariam Hinojosa,
Marco; y Ménica Cant, de Via Educacion
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i David Medina, Latidos; y Pepe Verastegui y
Almendra Gomezleyva, de Provs

— T

- LY L
Martha Marroquin, Patricio de la garza, Mayté D E A N D 0 H U E LLA
Garcia y David Reyna, de Caremisiones ’
i -

Sara Marquez, Ciudadanitos; y Francisco " ’ Valerie Kenig, Charlie Assam y Dinorah
Delgado, Instituto Nuevo Amanecer = A\ . Saldafia, se inscribieron a Dejando Huella



TIPS

PARA CORREDORES

Calentar un minimo de 10 mi-
—— - = — nutos moviendo los pies, tor-
. : ; . so, cuello, cintura y haciendo
—— _ % estiramientos para preparar
z tu organismo es fundamental
para evitar lesiones muscula-
ra.. res cuando hagas ejercicio.
= Si vas a correr es muy im-
portante que camines antes,
si trabajas en alguna pista o si
estas en una caminadora es la
misma rutina para que tu cuer-
po se vaya adaptando poco a
poco a la exigencia que vas a
pedirle.
Durante tu sesion puedes
hidratarte antes, durante y al
final para ayudar a tu orga-
nismo a recuperar los liquidos
que perdiste.
Vestir ropa comoda es fun-
damental para la libertad de
movimientos y estirar al fina-
lizar es otro detalle escencial
para evitar los dolores mus-
culares por la acumulacion del
acido lactico.

325

CALORIAS SE QUE-
MAN POR CORRER
30 MINUTOS
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Ivete Garcia, LIN 5to semestre

BICICLETA
ESTACIONARIA

Es una buena manera de
hacer ejercicio, debes ini-
ciar de manera moderada
controlando los niveles
de velocidad, basado en
un programa que permita
gque poco a poco puedas
conseguir los objetivos
que buscas.
El iniciar con un peda-
leo tranquilo por 3 minu-
tos te permitira aumentar
la velocidad gradualmente
hasta llegar a un punto li-
mite, sin exagerar, que va
desde los principiantes,
intermedios o avanzados.
Se recomienda hacer
un promedio de 20 mi-
nutos con la intensidad
adecuada para cada uno,
tener agua para hidratarte
y vestir ropa que te per-
mita moverte sin ninguna
dificultad para hacer un
ejercio altamente positivo & 1
CALORIAS SE QUE- s para tu organismo. ek . CALORIAS SE QUE-
MAN POR HACER Y & i .' MAN POR NADAR 30

BICICLETA 30 MI- y; ' MINUTOS
NUTOS ' Diego Rios, IC St

g, ."'{'
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En este inicio de
ano comienza
con una buena
rutina para estar
saludable

omo proposito de afo
nuevo, muchas personas se
dan a la tarea de hacer mas
ejercicio, ya que les ayudara
en su actividad diaria y se
mantendran mas saludables.

Una dieta sana y ejercicio constante
son esenciales para tener un ritmo de
vida ideal y liberarte mejor del estrés,
mejorar en tus estudios y estar mas ac-
tivo durante el dia.

Aqui te presentamos unos tips de
diferentes actividades fisicas para que
comiences el 2010 sanamente.

El campus cuenta con gimnasio,
domo acuatico, canchas de futbol, beis-
bol, voleibol, basquetbol y tenis para
que parctiques el deporte de tu prefe-
rencia.

* El nimero de calorias que se pier-
den depende de factores como peso,
intensidad y temperatura, entre otro.
Los establecidos en esta nota son una
referencia general.

(O

.

PARA LEVANTAR PESAS

Antes de comenzar un entrenamiento con pe-
sas habla con tu entrenador para disefiar un
programa de trabajo de acuerdo a tus caracte-
risticas fisicas y sobre tus objetivos.

Calienta adecuadamente para comenzar tu
rutina, por ejemplo, previo a empezar a tra-
bajar con sobrecargas hay que preparar los
masculos con pequefios ejercicios de fuerza,
aerdbicos y estiramientos.

Aprender bien la técnica es importante.
Debes prestar atencion a como se realiza el

o
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CALORIAS SE QUE-
MAN POR JUGAR
TENIS 30 MINUTOS

Andrés Acosta, MC

CALORIAS SE
QUEMAN POR HACER
FITNESS 30 MINUTOS

ejercicio para evitar lesiones o que el masculo
trabaje incorrectamente. Puedes practicar el
ejercicio sin peso, y cuando tengas dominada
la técnica empezar a aplicarla.

Cuando te ejercites cerciorate de que siem-
pre haya alguien para supervisarte y darte el
consejo oportuno si no estas haciendo las co-
sas adecuadamente.

La intensidad en el comienzo no debe ser
mucha, puedes empezar con dos o tres series
por cada grupo muscular, las cargas pueden
incrementarse poco a poco, siempre con un
estricto control.

PARA JUGAR TENIS

Se debe comenzar con 5 mi-
nutos de carrera lenta en la
cancha, incluyendo correr
adelante, hacia atras y de
lado. Enseguida vienen los
movimientos de flexibilidad
dinamica elevando las rodi-
llas hasta el pecho o alzando
los pies hasta los gliteos 5
minutos.

Estirar para preparar hom-
bros, antebrazos, triceps,
mufecas, tendones, espal-
da, tobillos y flexores de la
cadera, es el siguiente paso
antes de empezar a trabajar
con el servicio y las voleas
de manera suave.

Se recomienda, si vas a te-
ner partido, calentar tu hom-
bro con 5 minutos sirviendo,
preferentemente para evitar
alguna lesion de hombro,
con tu segundo saque y al
terminar su entrenamiento
0 juego es soltar para evitar
molestias.
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¢V|ves cerca del Tec?

Una manera
segura, comoda y
gratuita para
llegar a tu casa es

¥ Circuito Tec

Soélo debes mostrar tu credencial y listo.
Salida del CIAP (Lago de los patos) de 18:00 a 8:00 hrs.

Ruta 1: Col. Roma, Col. Jardines de Roma, Col. Roma Sur y Col. México
Ruta 2: Col. Primavera, Col. Valle de Primavera y Col. Rincon de Altavista
Ruta 3: Col. Tecnoldgico y Col. Altavista




la Mancha

Andrea Garcia, de Prepa Teci Eug
Alderete, LAE 2do, interpretd a D

Reviven a
Don Quijote

El primer espectaculo del afio de
Difusion Cultural es El Hombre de

enio Valero, INT 2do semestre; Cecilia
ulcinea; y Arturo Campos, 1C 6t0
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espués del periodo vacacio-

nal, poco a poco los diferentes

sectores del Campus Monterrey

comienzan a recobrar su ritmo

de actividades, y el departa-
mento de Difusion Cultural no fue la excepcion
aliniciar el fin de semana la temporada de enero-
mayo 2010 con la reposicién del famoso musical
de Broadway El Hombre de la Mancha.

La obra del escritor Dale Wasserman fue
presentada en el Auditorio Luis Elizondo por
mas de 25 alumnos del campus que mostra-
ron su talento artistico ante un numeroso
publico.

Deleitando a los asistentes con destacadas
actuaciones, elaboradas coreografias y musi-
ca en vivo, la produccion tuvo por director
musical al Ex-A-Tec Emmanuel Placier, mien-

Macario Garza, 1QA 6t0 semestre; y Tati

cha
fueron parte Qe_El_l-lg_mbre de la Man N

ana Nafiez, |BT 610, también

R | Y

tras que la direccion general estuvo a cargo
del maestro Luis Franco.

A diferencia de la trama del original clasi-
co espanol, la puesta en escena tiene como
protagonista a el propio Miguel de Cervantes
Saavedra, quien después de ser encarcela-
do por la Inquisicion Espafiola, cuenta a sus
companieros prisioneros el interesante viaje
de Don Quijote y su fiel compafero Sancho
Panza en busca de su adorada Dulcinea.

El papel principal fue desempefiado por
el actor invitado de gran trayectoria Oscar
Martinez, mientras que los alumnos Eduardo
Armendariz y Cecilia Aldrete fueron Sancho
Panza y Dulcinea respectivamente. Para todos
aquellos que se quedaron con ganas de verla,
la obra volvera a presentarse en el mismo re-
cinto del 19 al 21 de febrero.

Eduardo Armendariz, 1QS 4to semestre, interpreté a Sancho
Panza; Don Quijote por el actor invitado Oscar Martinez

| Elicio Duch, IFl 4to semestre,}fue uno
de los alumnos que participo en la obra

mestre; lrasema Garza, LMl 7mo;

itlali LIN 9no se
O e tope ; fueron algunos de los actores

y Gerardo Lopez, IMA 6to




POSGRADOS

, “Das un paso y el mundo se mueve”
DOCTORADOS Y MAESTRIAS

Préximos eventos
Sesion de programas Doctorales
28 de enero
Sesion Informativa de Posgrados
11 de febrero

Proximos examenes de admision
.6y 27 de febrero

Talleres de preparacion
Taller 1> 24, 25, 30y 31 de enero
Taller 2> 13, 14, 20y 21 de febrero

Convocatoria de solicitud de becas
. Para ingreso en agosto de 2010
. Recepcion de documentos para beca:
Doctorados - 1ra convocatoria - 30 de abril 2010.

2da convocatoria - 30 de junio 2010.*
*SUJETO A DISPONIBILIDAD DE RECURSOS

Maestrias - 14y 15 de junio

Escuela de Ingenieria y Tecnologias de Informacion

Doctorado en Ciencias de Ingenieria
Doctorado en Tecnologias de Informacion y Comunicaciones

Maestria en Innovacion Empresarial y Tecnologica
Maestria en Disefio Industrial e Innovacion de Productos

Maestria en Ingenieria y Administracion de la Construccién

Maestria en Sistemas Ambientales

Maestria en Ingenieria Energética

Maestria en Sistemas de Calidad y Productividad

Maestria en Ciencias con especialidad en Sistemas de Manufactura

Maestria en Automatizacion

Maestria en Ciencias con especialidad en Ingenieria Electrénica (Sistemas Electronicos)
Maestria en Ciencias con especialidad en Ingenieria Electronica (Telecomunicaciones)
Maestria en Ciencias en Tecnologia Informatica

Maestria en Ciencias con especialidad en Sistemas Inteligentes

Maestria en Administracion de Tecnologias de Informacion

Maestria en Estadistica Aplicada

Escuela de Biotecnologia y Salud
Maestria en Ciencias con especialidad en Biotecnologia

Tel: (81) 81582224 | Lada sin Costo : 01800 MAESTRIA | www.mty.itesm.mx | posgradosmonterrey@itesm.mx
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