La actividad es la ley de la vida. Un hombre que se
A~ ol acuesta y rechaza ejercitar sus miembros, en poco
\% tiempo, perdera toda energfa para utilizarlos. Es una ley
C-: de lanaturaleza que cada facultad nousada se debilita y se
«\ pierde. Sin embargo, encontramos que hoy, hombres,
mujeres e incluse nifios hacen cada vez menos ejercicio.
El ejercicio periédico es de gran ayuda en la prevencién de
las enfermedades. Existe el dicho:
“El que no encuentra tiempo para hacer ejercicio, encuentra
tiempo para estar enfermo”
El ejercicio es uno de los compenentes mds importantes del estilo de
vida. La practica del deporte y los ejercicios fisicos pueden hacer por la huma-
nidad lo que no podrian alcanzar millones de médicos. El ejercicio no solo afecta el
tiempo que vivimos, sino también cuan SANO vivimos.

EFICIOS DEL EJERCICIO 7

I.  Mejora la capacidad aerébica: Incrementa el nimero de glébulos rojos, lo que
significa mds oxigeno y mds combustible para las células. Como resultado la
persona tiene mayor energia para trabajar y para resistir las enfermedades.

2. Previene el céncer: Al traer mas oxigeno a las células, el ejercicio disminuye el
riesgo de ciertos canceres como el de pecho y colon.

3. Fortalece el miisculo cardiaco: Disminuye el ritmo del pulso en estado de reposo.
El corazén trabaja menos y se prolonga la vida.

4. Promueve mejor circulacién de la sangre: La sangre lleva oxigeno y sustancias
nutritivas a todo el organismo. Ademds recoge los desechos metabélicos y los
lleva a los rifiones, los pulmones y la piel, en donde son eliminados.

5. Relaja los misculos tensos: ayuda a eliminar las emociones negativas que se han

acumulado, reduciendo el enojo y la frustracién.

6. Ayuda a la digestién: Promueve la actividad intestinal y reduce la constipacién.

7. Fortalece los msculos huesos y ligamentos: Evita la pérdida de minerales de los
huesos, por lo cual evita la osteoporosis.

8. Embellece la figura: Ayuda a deshacerse del exceso de grasa, moldeando la figura
no solo al quemar calorfas, sino al mejorar el metabolismo.

9. Retrasa el proceso de envejecimiento: Produce antioxidantes.

Elija un lugar y una hora del dia que sea cémodo para hacer ejercicio y cumpla

con su compromiso como si fuera una cita de negocios.

2. Haga ejercicio al aire libre tres veces por semana como minimo. El ideal es hacer
30 minutos cada dfa de la semana. El ejercicio de gimnasio, por bien dirigido que
sea, no puede sustituir a la recreacién aerébica.

3. Realice ejercicio de estiramiento unos 5 a 10 minutos para entrar en calor el
estiramiento es importante para evitar los dolores y desgarres. Luego camine
vigorosamente o corra unos 20 a 30 minutos, lo suficiente para aumentar el ritmo
de su respiracién.

Finalmente siga caminando con lentitud 5 minutos més.




4. Si no estd acostumbrado a hacer ejercicio
comience con 5 a 10 minutos 3 veces por semana y
vaya aumentando el tiempo y el esfuerzo con el paso de
los dfas.

“La falta de actividad destruye la buena condicién de
cualquier ser humano, mientras que el movumento y el
ejercicio fisico metédico la guardan y la preservan’

de tu Biblia, respone as sxgunentes preguntas:
1. ¢Cual fue el ejercicio original de Dios para el hombre?
Rea. Génesis 2:15
2. ({Cudl es el concepto Biblico sobre la pereza?
Rta. Eclesiastés 10: 18; Proverbios 13:4
3. iCémo podemos lograr una verdadera renovacién de nuestro ser entero?
Rea. Isafas 40: 31; Proverbios 17:22
4. Pablo compara la vida cristiana con el atleta en un estadio. {Qué nos recomienda?
Rta. Malaqufas 1:11; 4:1,2
5. Unalinda técnica es para aprender a caminar con Dios. Las caminatas de oracién
son especiales para empezar cada dfa. {Quién lo hizo y le fue muy bien?
Rta. Deuteronomio 6:4-9; 1 Timoteo 2: 8

MI DECISION PERSONAL ™S
“Agradecido con Dios con mi cuerpo, hoy decido empezar un plan regular de ejercicio
que iré incrementando en tiempo e intensidad hasta lograr mi nivel 6ptimo”

Firma:
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