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SOLO HAGALO

1 PowerPoint©
““SOLO HAGALO!” EJERCITESE

2 PowerPoint©
La historia de Hulda Crooks
El congresista_Jerry Lewis y Hulda Crooks

L. INTRODUCCION

Hulda Crooks nacié el 19 de mayo de 1896 en Saskatchewan, Canada, en una familia de 18 hermanos.
Cuando tenfa 16 afios, pesaba 73 kilos y comia de muy buena gana de la abundante comida de la
granja: carne con papas, leche, mantequilla, panecillos y postres bastante grasosos. Su hermano
acostumbraba a fastidiarla por su figura y le decia que cuando tuviera 20 afios estarfa tan gorda que
mediria lo mismo de ancho que de alto. A los 19 afios decidi6 ser vegetariana.

Como estudiante en un internado, trabajaba muchas horas de pie en la cocina y pasaba més tiempo
sentada en el salon de clases. Ninguna de estas actividades le proporcionaba un ejercicio adecuado.
Para cuando terminé el segundo ano de colegio, su salud comenz6 a mermar. Siempre se sentfa cansada
y se enferm6 de neumonia. Su delicado estado de salud la hizo abandonar la escuela por un afno. Dijo
que le llevo 25 anos recuperarse totalmente, y para entonces ya habia pasado los cuarenta afos. Sin
embargo, atin con su precaria salud, disfrutaba del trabajo en el jardin y de realizar caminatas.

Su esposo, presidente del Departamento de Anatomia de la Universidad de Loma Linda, California,
murié de un problema cardiaco congénito cuando tenfa un poco mas de sesenta anos. Crooks vivié
bastante deprimida toda su vida. Para ese entonces sufria de una depresién profunday se preguntaba
qué le depararia el futuro. Estaba en esa encrucijada importante de su vida, cuando comenzé a hacer
caminatas diariamente, como terapia para la depresion.

No mucho tiempo después se encontraba escalando cada vez mas largas distancias en las colinas
de las Sierras, hasta el grado de convertirse en una alpinista. Crooks no comenzé su programa de
ejercicio serio sino hasta que tenfa 70 afnos. Esto sucedié cuando ley6 articulos como: “Corre para
vivir.” Decidi6 que no iba a dejar pasar los afios de su jubilacion en un sillén. Dice: “Me llevo cerca de
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dos aflos meterme en una rutina de caminatas y ejercicios.”

¢Uno no puede hacer mucho para mejorar la salud después de los 70 afios, verdad? iNo! Hulda Crooks
puso su vista en el Monte Whitney, el pico mas alto en los 48 estados bajos, alcanzando 4.400 metros
entre las Altas Sierras. Con éxito, ascendié hasta la cima 23 veces. Comenzé sus andanzas con
“mochila a cuestas” cuando tenfa 75 afios. Entre sus muchos logros se encuentran el descenso a la
profundidad del Gran Canén y el hecho de haber escalado 341 Km. a lo largo del sendero John Muir,
desde Yosemite hasta el Monte Whitney, en un periodo de 5 veranos. A sus 90 afios, en una prueba
rutinaria de estrés, mostré un nivel de estado fisico y capacidad aerébica de una mujer de 60 afnos.

“La abuela Whitney,” como era conocida cariosamente por sus compaferos alpinistas, era poseedora
de 8 récords para una mujer mayor de 80 afos, incluyendo olimpiadas para personas de la tercera
edad en eventos de maratén y carreras en carretera. Escalé 86 montes de mas de 1.500 metros
de altura del sur de California. Cuando Crooks hablaba de los beneficios de una buena dieta, del
ejercicio apropiado y de una actitud mental positiva, lo hacfa desde el fondo de su corazén, porque
lo habia vivido. Caminaba méas de 160 km. al mes para estar en buena condicién fisica. “La actividad

>

fisica siempre me hizo sentir bien,” aseverd. “A los seres humanos se les permite sélo un cuerpo
por cliente.” La calidad de la vida depende de cémo nos cuidamos. Dijo: “La actitud mental tiene
mucho que ver con cada funcién de nuestro cuerpo.” Anadié: “Si podemos desarrollar una actitud

agradecida por las bendiciones que tenemos, estaremos mucho mejor.”

Un mundo maravillado observaba. Equipos de camardgrafos con cimara en mano se dieron cita
en el Monte Whitney para filmar una llegada mas al montén de rocas que marcaban el punto mas
alto en los 48 estados bajos. Viaj6 a Japén para convertirse en la mujer mas anciana en escalar el
Monte Fuji, en medio de una amplia cobertura de la prensa japonesa, donde la cultura venera la
senectud. Los noticieros de la ABC la nombraron “La persona de la semana.” En 1991, fue aplaudida
en una ceremonia celebrada en la cumbre del Monte Whitney, cuando, por voto del Congreso de los
EE.UU., el pico que esté justo al sur del Monte Whitney fue denominado oficialmente Pico Crooks.
Hulda Crooks murié a los 101 afios de edad, llena de dias y feliz con la vida. Sus dltimos 30 afos
“adicionales” fueron mejores que sus primeros 70.

II. INFORMACION

Muchos de nosotros sofiamos con logros fisicos o relacionados con el ejercicio que realizamos. Estamos
aqui para animarle en sus anhelos y compartir sus suefios. Nuestro lema es: “iS6lo hagalo!” Hulda
Crooks escogié “is6lo hacerlo!” en lugar de s6lo dejar pasar la vida sentada en el sillon durante los
anos de su jubilacién, ella eligié alimentarse en forma mas saludable y hacer ejercicio fisico. Ella
no era una persona saludable, pero sintié la necesidad de a realizar cambios en su estilo de vida.
Comencemos a echarle un vistazo a las investigaciones. Una de las dltimas investigaciones mas
apasionantes con respecto al ejercicio es como éste mejora la funcién del sistema inmunolégico.
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Beneficios del ejercicio diario

A. Fortalece el funcionamiento del sistema inmunolégico

El ejercicio y las células asesinas naturales. La sangre del cuerpo humano transporta millones de
glébulos blancos especializados llamadas células asesinas naturales. Estas se pasean por el bazo y los
pulmones y aguardan en las paredes de las arterias esperando entrar en accién. Son algo asi como la
Guardia Nacional, llamados a protegernos de intrusos indeseables en el cuerpo. Si se encuentran con
un soldado enemigo, tienen permiso para matar. Cuando hablamos del Factor esperanza, aprendimos
o (aprenderemos) que donde hay esperanza, optimismo, sonrisas, la actividad de las células asesinas
se incrementa en un 50%. Cada célula asesina es mas viril, mas activa en destruir al enemigo.
Cuando se da un bafo caliente y esa agua caliente golpea su pecho, moviliza las células asesinas,
donde éstas abandonan la pared de los vasos sanguineos y se introducen en el torrente principal para
arremeter contra los soldados enemigos. Las respiraciones profundas también hacen que las células
asesinas naturales que estaban marginadas, se activen y entren en circulacién. De la misma manera
incrementan la vigilancia contra células cancerigenas, bacterias y diferentes virus. Una buena postura
mientras la persona se encuentra de pie o sentada, facilita la activacién de las células asesinas. Estos
dos gréaficos son un concepto artistico y muestran lo que sucede en un tubo de ensayo cuando una
célula asesina natural se encuentra con una célula cancerigena.

3 PowerPoint©
Concepto Artistico de células asesinas atacando una célula cancerigena
Ellas estdan en un combate mortal

El primer grafico muestra las células asesinas rodeando la célula cancerigena. La agarran y “la
saludan.” Si no reconocen esta célula como parte del cuerpo, ponen una bomba quimica de tiempo
en ellay se van. Ellas pelean la batalla por nosotros. iNo es esto grandioso!

4 PowerPoint©

Las células NK penetran en la membrana de la célula infectada, inyectdandola con perforin, la matan y siguien
adelante.

Posteriormente otras clases de células sanguineas la rodean, consumen las partes de la célula estropeada y los virus
que quedan.

El segundo grafico muestra la célula cancerigena en el momento que es destruida. Se han perforado
sus membranas. Las células asesinas son parte de la linea frontal del sistema inmunolégico del
cuerpo. El ejercicio moderado apropiado en una persona incrementard la actividad de las células
asesinas hasta en un 50% mdés que en una persona que lleva una vida sedentaria. Las células
asesinas naturales son capaces de destruir mas virus, bacterias, células cancerigenas y otras toxinas
asociadas con enfermedades y muertes prematuras. Esto significa que la falta de ejercicio diario
incrementa grandemente las posibilidades de que sucumbamos ante enfermedades a las que estamos
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genéticamente predispuestos. Aquellos que hacen ejercicio estin menos propensos a contraer
resfriados, influenza o cualquier otra enfermedad contagiosa. Este efecto positivo dura todo un dia.
En los dias que no hacemos ejercicio, la funciéon de nuestro sistema inmunolégico no es efectiva.
Como todas las cosas en la vida, el equilibrio y la moderacién son importantes en el ejercicio si se
desea que éste tenga el efecto anhelado en nuestra salud.

5 PowerPoint©

El ejercicio fortalece la funcién del sistema inmunolégico

* El ejercicio moderado apropiado para tener un buen nivel de condicién fisica en un individuo
incrementara la actividad de las células asesinas hasta en un 50%.

* El ejercicio excesivo disminuye la actividad de las células asesinas naturales.

6 PowerPoint©
Los beneficios del ejercicio diario

* Mejora la digestién

* Mejora la absorcién de los minerales

* Disminuye la inflamacién

B. Mejora la digestion

Una mala digestién es un indicador de un deterioro de la salud en el futuro. Se esta fraguando un
problema; si con frecuencia tiene gases, inflamaciones, eructos o reflujo. Es muy importante saber
cudl es la causa de nuestro problema digestivo. Tomar antidcidos no es una solucién; ieso es sélo
como ponerse un parche curita!

Los primeros dos pasos para mejorar la digestion—y como consecuencia, la salud de todo el cuerpo—
es tomar 8 vasos de agua diariamente y hacer caminatas cortas, de 5 a 8 minutos, después de cada
comida. Esto mejora el transporte de los nutrientes de nuestro sistema digestivo al resto del cuerpo
y disminuira la congestiéon de sangre en los érganos viscerales, al tiempo que nos hace sentir més
livianos y alertas. El ejercicio vigoroso es también un gran remedio para la constipacién, al acortar
el tiempo de las deposiciones y acelerar la capacidad del colon para expulsar los desechos. Por esta
razon, el ejercicio diario es efectivo para prevenir el cancer de colon.

C. Mejora la absorcion de los minerales

El ejercicio mejora la absorciéon de muchos nutrientes, pero en particular la de los minerales. Los
minerales, como el cromo y el magnesio, son medicinas naturales recetadas por Dios para muchos
males. Una ingestién 6ptima de estos minerales claves s6lo es posible cuando se consume en
abundancia en alimentos integrales, tales como granos integrales, legumbres, vegetales de colores
y verdes, frutas y nueces integrales. La mayoria de la gente ha almacenado inadecuadamente los
minerales en sus tejidos y esto es un grave riesgo para la salud. Cuando nuestra dieta esta compuesta
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de por lo menos un 80% de alimentos integrales que no hayan sido procesados, veremos mejorias
muy marcadas en nuestra salud. El balance del cromo y otros nutrientes de la sangre y las células
ayuda a que los musculos normalicen el aztcar en la sangre de los diabéticos o prediabéticos. Ademas,
el progreso en la absorcién del magnesio ayuda a disminuir los calambres, los dolores de cabeza,
espasmos coronarios, crisis de alta presiéon en aquellos que practican el ejercicio.

D. Disminuye la inflamacién

El ejercicio diario baja los quimicos en la sangre que incrementa la acumulacién de la placay el riesgo
de ruptura de ésta. La ruptura de la placa es la causa mas comtn de derrame cerebral y ataques
cardiacos. El mejor examen de sangre para detectar la inflamacién que causa las enfermedades del
corazon se llama proteina C-reactiva de alta sensibilidad (PCR-as). Este examen se puede hacer en
cualquier consultorio y ha sido aprobado por la FDA para usarse junto con el perfil de colesterol para
establecer riesgos de enfermedades cardiovasculares. La PCR-as ha demostrado, repetidamente,
ser dos veces mas efectiva en predecir las enfermedades cardiovasculares, comparado con LDL o
colesterol “malo.” Tener un programa de ejercicio diario disminuira la PCR-as hasta un promedio de

un 30%.

7 PowerPoint©

* Ayuda a prevenir y tratar la diabetes

* El ejercicio moderado ayuda a controlar el azicar en la sangre

E. La diabetes puede revertirse con un cambio en el estilo de vida.

Los doctores que han incluido terapias con un estilo de vida integrada en sus practicas encuentran
que la diabetes puede, con frecuencia, ser completamente revertida. Cuando se le da suficiente
atencién a estrategias efectivas para el control del azicar en la sangre, comienzan a ocurrir cambios
dramaticos. Desafortunadamente la mayorifa de los diabéticos o los médicos no le dan mucha
oportunidad a estas intervenciones agresivas para que entren en accién. La clave esta en encontrar
las estrategias correctas para la persona a la que se le dé. Generalmente, esto significa balancear
las proteinas saludables haciendo mayor énfasis en los vegetales y en la limitacién de los almidones;
hacer ejercicio efectivo; evitar los productos de origen animal y los lacteos; y finalmente evaluar para
identificar la sensibilidad a comidas especificas. Estas intervenciones causaran cambios drésticos en
los niveles de aztcar en la sangre.

Los estudios de seguimiento profesionales de la salud de Harvard muestran que por lo menos un 90%
de los nuevos diabéticos se habrian podido prevenir con dos factores sencillos: bajar considerablemente
de peso y hacer ejercicio diariamente.'

El punto es que una persona con diabetes del tipo 2 no estd determinada por la genética. Las
estrategias de estilo de vida, incluyendo el ejercicio, pueden normalmente mantener a la persona
al margen de contraer la diabetes. Es mas, la enfermedad se puede revertir o mitigar si la persona
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ya la padece. La conclusién de que la dieta y la absorcién reducida pueden revertir muchos casos de
diabetes, se reforzé con los hallazgos de que el 70% de diabéticos del tipo 2, que tenian cirugfa de un
bypass géstrico por razones de obesidad, resolvié el problema de la diabetes después de la cirugia.?

El ejercicio moderado ayuda a controlar el aziicar en la sangre:

Una caminata enérgica de 10 a 15 minutos u otro ejercicio moderado después de cada comida, ayuda
a controlar el aztcar en la sangre. El ejercicio mejora notablemente la habilidad de cada musculo de
nuestro cuerpo para eliminar el exceso de azicar de la sangre mas rapidoy por completo. El promedio
de la poblacién suele pesar mas de lo ideal, y se ha visto que su talla de cintura aumenta con los afios.
Esta es una fuerte sefial de que el cuerpo tiene que producir més insulina, con el propésito de mantener
mejor control en el azicar. Esta insulina extra, sin embargo, puede predisponernos a tener la presion
alta, problemas de inflamacidn, colesterol alto, problemas del higado, hipoglucemia, problemas de la
préstata en los hombres y de menstruacién en las mujeres. El aumento de la produccién de insulina
por el pancreas es un factor muy fuerte para que se desarrollen enfermedades cardiacas, derrames
y muchos tipos de cancer.

8 PowerPoint©
Disminuye el riesgo de ataques al corazon hasta en un 50%

o Aumenta el HDL, colesterol “bueno.”

*  Baja los triglicéridos

F. Disminuye el riesgo de ataques al corazén hasta en un 50%.

1. Aumenta el HDL, colesterol “bueno.” Atn 30 minutos de caminata al dia, cinco dias a la
semana, disminuye el riesgo de ataque al corazén en un 50%. Cada vez que hacemos ejercicio,
nuestros niveles sanguineos de colesterol HDL—nuestro colesterol saludable o bueno—aumenta
temporalmente. El HDL actia como una aspiradora o un camién de basura que ayuda a eliminar
el colesterol malo de las paredes arteriales, por consiguiente disminuye la placa que une nuestro
sistema circulatorio. Si hacemos ejercicio todos los dias, nuestro colesterol bueno siempre estara
en un nivel saludable. Sin embargo, para mejores resultados, el ejercicio se debe combinar con
otros factores de bienestar, especialmente la nutricién.

2. Baja los triglicéridos. Disminucién de los triglicéridos: los triglicéridos, lo que en lenguaje
comin denominamos grasas de nuestra sangre, pueden incrementarse facilmente si comemos
ligeramente mas de lo que necesitamos o si combinamos mal los alimentos. El ejercicio diario
actia como una salvaguardia que controla las elevaciones stbitas de grasa en la sangre que se
elevan después de las comidas y en situaciones estresantes.

9 PowerPoint©
Ls excelente en la prevencion y el tratamiento de la osteoporosis y osteoartritis
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G. Es excelente en la prevencion y el tratamiento de la osteoporosis y osteoartritis

El aumento de la ingestién de calcio no es lo mejor para fortalecer los huesos; sino el asegurarse
que el ejercicio se haga diariamente. Cuando hacemos ejercicio, el peso de nuestro cuerpo realiza
una presién extra en los huesos produciendo un efecto eléctrico. Es una carga estatica en los huesos
que electromagnéticamente atrae calcio a los huesos. Sin la “presion” del ejercicio en los huesos, el
aumentar la ingestién de calcio es de poco beneficio. La caminata rapida es un ejercicio excelente de
“cargar nuestro propio peso.” Hacer ejercicioalaluzdel sol, enla mafiana, eslamejor manerade llevar
al maximo el potencial del aumento de la estructura ésea. La luz del sol mejora significativamente
los niveles de vitamina D, y esta vitamina ayuda al cuerpo a usar y almacenar apropiadamente el
calcio en los huesos.’

Benjamin Lewis depende de dos “maquinas de ejercicio” para seguir adelante cuando no tiene

deseos ni de moverse. Son sus perros, Bobby y Annie, que hacen caminar diariamente a Lewis, quien
3 b b

tiene 63 afios, no importa si tiene ganas o no. “Basicamente, Bobby vendra y quitara un libro de mis

piernas con su pata, después de un rato,” dice él.

Ademas de los perros, Lewis tomé la decisiéon de no comprar carro, de modo que se viera obligado
a ir caminando a cualquier parte en el pequefo pueblo de Trinidad, en Colorado. Lewis camina
de 32 a 40 Km. por semana. Esto le evita que su padecimiento de osteoartritis lo incapacite. Los
beneficios que obtiene son: arco de movimiento de las articulaciones, independencia y control del
peso. Su consejo motivacional es: “Reconoce tus propias limitaciones y conviértelas en disciplina.
Juega contigo mismo y obtén ayuda de otras personas para motivarte a ti mismo.”

10 PowerPoint©
Impulsa a bajar de peso

H. Impulsa a bajar de peso

El ejercicio por si mismo no es una manera muy efectiva de bajar de peso. A menos que hagamos
ejercicio eficaz y vigorosamente por un periodo de por lo menos 60 minutos cinco o mas veces por
semana. Tampoco bajaremos notoriamente de peso a menos que cambiemos nuestra dieta.

11 PowerPoint©
Sila META es bajar 1 kilo de peso por semana, eso significa
* 500 gr. = 3.500 calorias 1 kilo = 7.000 calorias

* Esto significa que debe quemar 1.000 calorfas al dia

Por ejemplo, digamos que quiere bajar un kilo de peso a la semana. Se piensa que normalmente de
500 gr. a 1 kg. es una meta prudente. Para bajar 1 kg. de grasa en una semana se necesita quemar
un total de 7.000 calorfas. Cada 500 gr. de grasa representa 3.500 calorfas. Esto significa que necesita
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quemar 1.000 calorfas al dia para lograr su meta semanal.

12 PowerPoint©
Para quemar 1.000 calorfas diarias con EJERCICIO
Necesita caminar 119 Kilémetros a la semana o 17 kilémetros al dia de caminata rapida

Caminar 1.700 metros lo hace quemar a penas 100 calorias. Esto significa que debemos caminar 17
km. por dia para asi quemar | kg. a la semana o 3 horas y media de caminata rapida todos los dias.

13 PowerPoint©
O usted puede eliminar 4 raciones de bocadillos innecesarios (que come entre-comidas)
equivalentes a 250 gr. que consume durante el dia

Por otro lado, si va a hacer cambios alimenticios con el objetivo de bajar 1 kg., lo Gnico que tiene
que hacer es eliminar cada dia 4 raciones de meriendas de comida innecesaria, que representan
cerca de 250 calorias. Esto seria como eliminar una cucharada de arroz, una barra de dulce, una
racién de helado, una soda mediana o un pan. Si contrasta la cantidad de esfuerzo y energia que
toma en realidad caminar vigorosamente 3 horas y media, versus el simple hecho de no comerse
lo mencionado antes, se dard cuenta que es mucho més facil bajar de peso si tan sé6lo evita ciertos
alimentos, que tratar de bajar de peso mediante el ejercicio solamente.

Esto no significa que el ejercicio no sea importante en un programa para bajar de peso; lo que
queremos decir, es que hacer s6lo ejercicio para bajar de peso es ineficaz; lo cual para la mayoria de
la gente no es una forma practica de bajar de peso. La principal forma como el ejercicio nos beneficia
en nuestra busqueda de bajar de peso, es controlando nuestro apetito. El ejercicio satisface ese deseo
que tenemos por comer comida innecesaria y ser indulgentes con otras concesiones daninas; también
restablece el equilibrio en nuestro cuerpo. El ejercicio matutino aumenta el metabolismo del cuerpo,
ala vez que quemar grasa a una velocidad mas rapida durante el dfa.

Los que estan tratando de bajar de peso deben saber que es necesario hacer ejercicio diariamente
por lo menos de 45 a 60 minutos, por un minimo de 5 dias a la semana, para poder bajar eficazmente.
El error mas grande que muchos comenten en su programa de ejercicio es el no irlo intensificando
progresivamente. No debemos comenzar nuestro programa de ejercicio en forma agresiva. Primero,
debemos evitar lesiones y acostumbrarnos a nuestra nueva actividad, pero después de una semana
o dos es importante aumentar constantemente la intensidad de nuestro ejercicio. Esto se hace
facilmente con tan s6lo agarrar el ritmo. La mayoria de nosotros deberfa caminar unos 1.700 metros
en 20 minutos. Esto implica un ritmo rapido. Simplemente pasear cuando caminamos no nos va a
traer las mejoras en la salud que queremos. Bajar de peso, mejorar el aztcar en la sangre y la presion
sanguinea, disminuye el riesgo de cancer. Es necesario planear el equivalente a 5 km. de caminata o
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de trote por dia. Si camina lento, le tomara 2 horas. Si camina rapido, le llevara sélo una hora. Trotar
le tomard menos de 30 minutos para lograr esta meta. Pero una caminata lenta es mejor que no

caminar.

14 PowerPoint®
Hacer ¢jercicio ayuda en la Prevencion del Cancer
*  Reduce el riesgo de cancer en el intestino, seno, ttero, prostata, testiculos y pulmon

I. Ayuda en la prevencién del cancer:

Reduce el riesgo de cancer en el intestino, seno, Gtero, prostata, testiculos y pulmén. El ejercicio hecho
regularmente reduce el riesgo de contraer los siguientes canceres: intestino, seno, ttero, préstata,
testiculos y pulmén. Un estudio de la salud a 120.000 enfermeras en Harvard realizado de 1976 a
1990, arroj6 los siguientes resultados: Las mujeres que hacian un promedio de 30 minutos de ejercicio,
todos los dias, tuvieron de un 10 a un 15% menos propensién a desarrollar cancer de seno. Las mujeres
que hacfan ejercicios por un promedio de 60 minutos diarios, tuvieron un 20% menos propensién a
desarrollarlo.* El Instituto Americano para la Investigacién del Cancer recomienda que tratemos de
hacer ejercicio moderado una hora diariamente; pero cualquier cantidad de ejercicio que hagamos, es
mejor que pasarla todo el dfa sentado en el sofa.

15 PowerPoint©

El ejercicio y el melanoma

Los hombres y las mujeres que hacfan ejercicio de cinco a siete dias a la semana estaban en
menos riesgo de desarrollar el melanoma.’

16 PowerPoint©
Disminuye drasticamente los sentimientos de depresién y ansiedad

17 PowerPoint©
Adn una sola sesién de ejercicio puede mejorar grandemente el 4nimo. Se les aplicaron
examenes de estado de 4nimo a 80 hombres y mujeres jovenes.

Cientos de estudios médicos muestran cémo el ejercicio disminuye drasticamente la depresién y

ansiedad.

Factor 9: Ejercicio ¢ 225



18 PowerPoint©
Después de una sesién de aerébicos de solamente 60 minutos, mostraron reducciones marcadas
de enojo, fatiga y tension, asi como el incremento de vigor.®

19 PowerPoint©

El ejercicio y el estrés
* El estrés, los masculos y el ejercicio
* El estrés y la sobreproduccién de adrenalina y cortisol
* La ilustracién de una respuesta al miedo

Un médico le recuerda a su paciente que los mtisculos constituyen cerca de la mitad del peso corporal.
Sonrie al sugerir que el Creador debe de haber tenido la intensién de que usemos la mitad de nuestro
tiempo haciendo ejercicio fisico. Cuando no hacemos ejercicio los tejidos contréctiles se tensan. Esto
sucede durante la noche y acorta los misculos. Como consecuencia, necesitamos estirarlos en la

manana.

El estrés, los musculos y el ejercicio:

Existen tres tipos de musculos. Los miusculos autométicos suaves estan en las arterias, el aparato
digestivo, los bronquios y los ojos. Estos se ven afectados por las emociones, al igual que los masculos
cardiacos. Los misculos voluntarios, como las piernas y los brazos, se mueven en respuesta a nuestros
deseos. Si a un atleta de maratén se le confina a una cama para descansar por tres semanas, le llevara
varias semanas recuperar la fuerza que tenia anteriormente. El estrés afecta todos los musculos,
incluyendo los misculos suaves: corazon, arterias, arteriolas, aparato digestivo. Se tensan y aumenta
la presién sanguinea. El ejercicio es un vasodilatador profundo en los vasos sanguineos saludables.
Cuando se ejercitan los masculos voluntarios, éstos necesitan mas sangre. Las arteriasy las arteriolas
se dilatan y los musculos se calientan. Entonces las cosas vuelven a equilibrarse. Los vasos sanguineos
ya no estan tensos, o por lo menos la tensién ha disminuido y la presién sanguinea ha bajado.

El estrés y la sobreproduccion de adrenalina y cortisol:

El estrés esta relacionado con la sobreproduccion de adrenalina y cortisol. Estas hormonas poderosas son
esenciales cuando el cuerpo enfrenta situaciones de supervivencia y de huida. Es bueno tener marejadas
de adrenalina. Un hombre, en la época de la colonia, se encontraba casi rodeado por los indios. Corri6
para salvar su vida con los indios detras de él. De repente se dio cuenta que estaba solo. Cuando se
detuvo para analizar la situacion, se dio cuenta que habia saltado un cafién que sus perseguidores no
intentaron cruzar. Una fragil mujer se dio cuenta que el carro se habia desprendido de los bloques
y prensé a su esposo. Con una sobrecarga momentanea de adrenalina y determinacion, agarré la
defensa frontal y levant6 el carro liberando a su esposo. Fue una increible pero necesaria hazana.
Sin embargo, si la adrenalina continda fluyendo en grandes cantidades, dia a dia, es destructiva y
deja nuestros masculos tensos y la presién sanguinea alta. S6lo el hacer ejercicios podra relajar esos
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musculos.

Una ilustracién de una respuesta al miedo:

Supongamos que a una persona se le queda atorado un zapato en las vias del tren. Entonces escucha
el silbato del tren; tira y tira tratando de liberar el zapato. Ve la luz que viene por la curva y siente el
estruendo de la via. Se le acelera el pulso; la digestién se le detiene y la respiracién se le hace rapida,
al tiempo que se prepara para dar un jalén fuerte. El miedo es una respuesta saludable a una realidad
objetiva de peligro. Ahora, si sentimos la misma respuesta fisiolégica cuando no hay ningian tren, a
esto se le llama ansiedad. La ansiedad no se basa en un miedo inmediato. David dijo: “Cada vez que
tenga miedo, confiaré en ti” Salmos 56:3. El miedo y la ansiedad tensan los mtsculos y nos estresan.
El ejercicio moderado dilata los vasos sanguineos, relaja los misculos tensos y calma los nervios.

20 PowerPoint©
ADVERTENCIA

El ejercicio excesivo reduce la actividad de las células asesinas naturales

Corredores de ultra maratones examinados:

El Dr. David Neiman de la Escuela de Salud Pablica de la Universidad de Loma Linda encontré que
aun los atletas mas aptos en el pais eran susceptibles a la inmunidad depresiva. Diez corredores de
ultra maratones fueron examinados para determinar su capacidad de ejercicio maxima en una carrera
de rutina. Mientras que los maratonistas corren 42 km., los ultra maratonistas compiten en carreras
de 80 a 160 kilémetros, y piensan que no es nada trotar en las montanas 56 Km. en una tarde. Los
ultra maratonistas fueron puestos en caminadoras mecanicas frente a frente y se les pidi6 correr hasta
que no pudieran mas. Las caminadoras fueron puestas a velocidades que corresponden al 75% de su
maxima capacidad aerdbica. Atn a esta intensidad agotadora fueron capaces de durar 3 horas hasta
llegar cerca del colapso.

Antes, durante y después de la agotadora carrera los investigadores tomaron muestras de sangre.
Estos examenes indicaron que cuando hacfan ejercicio intenso y la duracién aumentaba més alla de
su trote normal, comenzaban a producir niveles mas altos de cortisol. Cuando la hormona cortisol
aumenta, desactiva el sistema inmunolégico. Se evalto alos 10 atletas después de su extremadamente
vigoroso ejercicio, y se encontr6 que la actividad de sus células asesinas naturales se habia reducido
en un 30%. Este efecto duré mas de un dia y resulté que en pocos dias siete de los diez corredores se
enfermaron con infecciones respiratorias.

Se necesita equilibrio y moderacion:

La moraleja de este estudio nos amonesta a poner limites en todo. Un antiguo proverbio judio dice:
“El sentido de las cosas se encuentra en los limites.” Sin limites hasta nuestras fortalezas se convierten
en debilidades. Por cierto, no sélo el ejercicio extenuante reduce la actividad de las células asesinas
naturales. Quedarse despierto en la noche 3 horas extras tiene el mismo efecto. A la siguiente mafnana,
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la actividad de estas células se reducira en un 50%.

Una ilustracién histérica

21 PowerPoint©

Una ilustracion historica

*  Un dia, el entonces Secretario Asistente de la Marina de los EE.UU. salio a pasear a la playa con su_familia
*  Su nombre—Franklin Delano Roosevelt, el 32° presidente de los EE.UU (1933-1945)

Un dia, el entonces Secretario Asistente de la Marina de los EE.UU. sali6 a la playa a pasear con
su familia. Hizo mucho ejercicio, al punto de quedar exhausto. Las células asesinas naturales
mermaron. Cayé enfermo de poliomielitis paralitica. Después de esta situaciéon continué su carrera
politica, pero en una silla de ruedas. Quizas sepa del lugar que ocupa en la Historia. Su nombre,
Franklin Delano Roosevelt, el 32° presidente de los EE.UU (1933-1945). El dirigi6 a su pais durante
la Segunda Guerra Mundial.

Equilibrio y moderacién: iSi algo es bueno, en gran cantidad sera mejor! (Cierto? iNo! iEs un mito!

22 PowerPoint©
Se necesita equilibrio y moderacion.

* iDe 6 a 8 vasos de agua por dia son buenisimos! Pero 20 vasos puede privar al cuerpo de
ciertas vitaminas y minerales.

23 PowerPoint©
¢ Comer moderadamente comida nutritiva es buenisimo! Si “empacamos” mas de lo que
debemos, embotara el sistema y perturbara la digestién.

24 PowerPoint©
* Siesta en formay camina todo el dia, serd bueno. Pero si corre todo el dia a todo lo que da, lo
acabara.

Hemos visto que hay ciertas precauciones en relacién al ejercicio excesivo. Sin embargo, esto no debe
privarnos de los muchos beneficios del ejercicio moderado apropiado para nuestro buen nivel fisico,
especialmente aquel que se hace al aire libre y con la familia.
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El ejercicio puede incrementar la unidad familiar

* Mejora las relaciones.

* Estimula el buen estado fisico y social.

J- El ejercicio mejora las relaciones familiares

Alguien dijo: “La familia que ora unida, permanece unida.” También es cierto que “la familia que
juega junta, permanece junta.” El juego y el ejercicio involucran a la familia en muchas actividades
placenteras. Cuando participamos de excursiones o deportes, como familia, nos beneficiamos
colectivamente del crecimiento emocional que se da por estar afuera, en el aire fresco.

Una familia compro bicicletas para todos, incluyendo una bicicleta remolque para el bebé. También
la familia completa jugaba badminton; cada uno con su raqueta y 3 “pajaritos” en juego al mismo
tiempo. Juntos remaban en canoas rio abajo por los rapidos y escalaban la montafia mas alta de
Colorado. Todo esto fortaleci6 la unidad familiar, asi como la condicién fisica de todos.

Ahora los hijos han crecido y tienen sus propias familias, y el abuelo y la abuela tienen muchos
recuerdos de aquellos dias llenos de actividad. Sin embargo, ahora es tiempo de orar y jugar juntos
con la siguiente generacién. El primer paso fue colgar un columpio en el patio de atrds. Gritos
alegres de gozo llenan el aire: “imas alto, abuelo, mas alto!” Cuando los nietos se van, las cartas les
dicen: “El columpio te esta esperando.”

Tener al conyuge, al hijo, al padre, al amigo o al compaifero de trabajo como pareja de ejercicio
aumenta el gozo de ponerse en forma. El ejercicio no es s6lo una actividad fisica, sino un momento
social. Nos motiva a ser constantes. Cuando quedamos de acuerdo con alguien para hacer ejercicio,
es menos probable que nos atrevamos a dar un montén de excusas para no hacer ejercicio. O también
podemos programar aerdbicos para toda la familia todos los dias. Otro punto importante que trae
recuerdos al hacer ejercicio es. . .

26 PowerPoint©
El habito de hacer ejercicio
La clave: el ejercicio debe ser habitual

27 PowerPoint©
La mentalidad guerrera de fin de semana no va de acuerdo con la salud y el bienestar. Aumenta
el riesgo de lesiones graves y la tendencia a subir de peso.
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Esto se debe al desequilibrio asociado con la falta de constancia al hacer ejercicio. El ciclo circadiano
del cuerpo depende del ejercicio diario, que tiene el objetivo de balancear los factores del metabolismo
y el beneficio que el cuerpo recibe al hacer ejercicios. Ambos con un alcance a corto y a largo plazo.

El Dr. Wes Youngberg, director del Centro de Vida Saludable de los adventistas del séptimo dia en
Guam, cuenta su experiencia sobre la mentalidad de guerrero de fin de semana.

“Normalmente trato de hacer ejercicio, de moderado a vigoroso cinco dias de la semana, pero como
ser humano, hay veces que me paso una semana entera sin hacer ejercicio de una forma constante.
Algunas veces pasan cinco y hasta seis dias sin que haga ejercicio que valga la pena, pero llega el
domingo y juego basquetbol con un grupo con el que lo he hecho por muchos afos. Juego durante
dos horas y literalmente gasto cada gramo de energia que tengo. Disfruto el juego, la competencia
y el ir y venir répido en la cancha. Cuando llego a casa estoy agotado, en parte porque quizds jugué
mas tiempo del que debia, pero primordialmente porque no mantuve mi nivel de condicién fisica la
semana anterior para ser capaz de mantener ese nivel de intensidad en un partido de basquetbol el
domingo de mafiana. De modo que ahora mi cuerpo estd enfrentandose a ese partido como si fuera
una situacién de emergencia.

“Mi cuerpo ahora estd alarmado. Durante los proximos dos o tres dias estara tratando de prepararse
para otra situaciéon de emergencia. Esto lo hace, al secretar varias hormonas que causan deseos de
comer. El cuerpo debe tener algo de aztGcar almacenada para enfrentar la préxima emergencia;
por lo tanto, s6lo pienso en comida. Mafana, y en los dias venideros, voy a comer en exceso, y una
hora después de haber comido tendré hambre y la tentacién de comer algo. Esta es, en verdad, una
situacion dificil, si estamos tratando de comer saludablemente.

Este es s6lo un ejemplo de la importancia de ser constante con su programa de ejercicio; pues si no
lo tiene, debe evitar mas actividades fuertes hasta que regrese a un programa sisteméatico. He hecho
una especie de compromiso conmigo mismo: si no he hecho actividad aerébica por lo menos tres dias
a la semanay dos sesiones minimas de entrenamiento con pesas, no jugaré basquetbol los domingos
en la manana. El basquetbol es mi premio por estar en buena condicién fisica; no es la manera como
la obtengo. Los deportes no nos dan una buena condicién fisica; si la tenemos, disfrutaremos de los
deportes. iSi no juega asi, tenga cuidado! Se puede lastimar y provocar enfermedades crénicas.”

28 PowerPoint©
Frecuencia, intensidad y tiempo programado

Programar 60 minutos diarios de ejercicio tendrd un impacto profundo en su salud. Pero no se tiene
que hacer todo al mismo tiempo. Algunas investigaciones demuestran claramente que se puede
hacer en sesiones de 10 minutos si es necesario. Por ejemplo, la hora de ejercicio diario se puede
dividir en una caminata rapida de 10 minutos después de la comida del mediodia y la cena, correr
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por 20 minutos en la manana, seguida por una rutina de 20 minutos para el fortalecimiento de los
musculos. Las rutinas de estiramiento simple de los musculos se pueden iniciar haciéndolo una vez
por semana hasta llegar a ser tres por semana. Para la mayoria de la gente, 20 minutos por semana
es lo adecuado. Los ejercicios cardiovasculares que se hacen para mejorar la resistencia fisica y para
quemar el exceso de calorias se pueden hacer todos los dias de 20 a 60 minutos como maximo.

Cuando programemos nuestra rutina de ejercicios es importante, primero, entender claramente
qué es lo estamos tratando de lograr. {Cual es nuestra meta? En segundo lugar, debemos tener bien
claro el tipo de ejercicio que haremos, asi como la intensidad, la duracién y la frecuencia de éste, para
poder lograr nuestra meta.

IIL. INSPIRACIONAL-MOTIVACIONAL

29 PowerPoint©
iUn maratonista siempre estara sano! ¢Verdad?
Jim Fixx

“Cuando estaba en la secundaria,” dice el Dr. Wes Youngberg, “tener buena condicién fisica era algo
que me gustaba mucho, y Jim Fixx era mi héroe. Compré su libro que hablaba acerca de correr, y
todavia me acuerdo de la foto de la portada: un hombre delgado, musculoso, con piernas bronceadas
y con un traje para correr. Era el principal promotor de las carreras de maratén de 5 y 10 Km. a lo
largo de EE.UU. Yo usaba su libro para anotar los kilémetros que corria y lefa sus citas alentadoras
para cada dfa, y asi mantenerme centrado en mi rutina de ejercicio.

“Maés tarde, en 1981, cuando estaba estudiando Salud y Educacién Fisica en la Universidad, recuerdo
que estaba pintando el pasillo de nuestra casa, en el suroeste de Michigan y escuchando las noticias
en la estacion de radio WBBM de Chicago. Los anfitriones eran Bob y Betty Sanders, y ese dia
estaban entrevistando a Jim Fixx. Le estaban haciendo un poco de bromas. ‘¢Quién en sus cinco
sentidos correria 16 km. por dia? Se te tiene que haber zafado un tornillo para correr esa distancia.’
Y luego anadieron: ‘{Jim, por qué razén corres 16 km. al dia? (Por qué no mejor 5? {Tienes que correr

162

Jim tenia su respuesta lista y no se hizo esperar: ‘Les diré por qué, Bob y Betty. iCuando hago ejercicio
y corro 16 km. al dia, puedo comer lo que quiera!'

Recuerdo haberme detenido mientras daba brochazos de pintura a un lado de la pared, me detuve
a la mitad de un brochazo y miré hacia la radio y me dije a mi mismo. Esto no es correcto, él tiene un
problema muy grande con su percepcion del bienestar. Atin asi, yo podia visualizar a Jim Fixx—como un as del
correr que habia popularizado las carreras de grandes distancias a lo largo de EE.UU. y el mundo.
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“Pensé en la historia de Jim Fixx. Cuando él estaba llegando casi a los treinta anos. Jim era obeso, fumaba
2 cajetillas de cigarros al dia, tenfa estomago de bebedor—y era un perezoso adicto a la televisién.
Cuando su papa murié de un ataque masivo al corazén, cuando no cumplia atn cincuenta afios, Jim
decidi6 que no iba a permitir que éste fuera también su futuro. Entonces tomé una decision radical.
Dejé6 de tomar y de fumar, ademas adquirié una buena condicién fisica; pero le faltaba algo. Corria
maratones, pero comia lo que querfa. Algo estaba realmente mal. Dejé en el olvido todo ese asunto.

“Adelantémonos rapidamente tres afios y vamos a 1984. Ahora estoy estudiando en la Universidad
de Loma Linda. Vengo de clases y me dirijo presuroso a casa para comer algo. He sintonizado las
noticias 18 AP. ‘Noticia de tltima hora: uno de los mas grandes corredores no esta mas con nosotros.
Jim Fixx muri6 a la edad de 52 afnos. Un solitario ciclista lo encontré muerto esta mafana a un lado
de la carretera. Estaba vestido con sus shorts y sus zapatos de correr.’

“Jim Fixx era un buen amigo del Dr. Kenneth Cooper, el padre de los ejercicios aerébicos. Cooper le
pidi6 varias veces que se hiciera un examen de estrés rutinario, pero Jim nunca estuvo de acuerdo.
Después de su muerte, la esposa de Jim le dijo al Dr. Cooper que con frecuencia despertaba a media
noche y lo veia sudando excesivamente, agarrandose el pecho y respirando rapidamente. Aun asi
decfa: ‘Estoy bien. Ya se me pasara.” Todo este asunto sorprendié mucho al Dr. Kenneth Cooper, ya
que Jim habia sido un extraordinario corredor. Esto dio origen al libro de Cooper, titulado Running

without fear (Corriendo sin temor).

Si hace mucho ejercicio puede comer lo que quiera, écierto? iNo! La medicina moderna profesional
conoce la respuesta. El ejercicio puede quemar el exceso de grasa. Puede bajar el nivel de triglicéridos.
Sin embargo, el ejercicio riguroso no puede quemar el “colesterol malo.” No puede quemar la placa.
El ejercicio por si mismo no puede revertir las enfermedades cardiacas; no obstante, el ejercicio
combinado con una alimentacién adecuada, si lo puede hacer.”

30 PowerPoint©
Una buena salud total es un regalo de Dios

*  (Quées lo que estd buscando?

*  Ejercicio para todas las edades

La buena salud total es el regalo con el cual Dios recompensa a los que guardan su ley—
natural y espiritual—y viven una vida equilibrada, que integran apropiadamente los factores
de salud, como el ejercicio, la nutricion, el aire fresco, la luz solar, agua, el amor, el perdén, las
prioridades y el tiempo con la familia, las relaciones interpersonales, la libertad de las adicciones y
quienes fortalecen el 16bulo frontal de sus cerebros para hacer decisiones correctas. Este enfoque
equilibrado es a lo que se refiere /ST Salud Integral. Si escoge uno o dos factores obtendran algunos
beneficios. Pero el efecto de sinergia, la verdadera bendicién es para aquellos que equilibran los 21
factores. Se beneficiaran de la vida abundante en todas sus dimensiones.
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¢Qué es lo que esta buscando?:

La gente come de mds y come comida chatarra como una especie de receta propia para calmar los
nervios, para alejar ese sentimiento de intranquilidad, ese frustrante descontento, ese vacio interno.
Hasta donde el cerebro puede “entender,” esto forma una adiccién. Estas son las razones bioldgicas
y psicoldgicas por las que la gente se auto-receta un “empujén”: un refresco, una coca, un café, un
dulce, un helado o unos cigarros, una bebida alcohdélica, una droga recreativa o, inclusive, una droga
recetada. Estan buscando algo que pueda cambiar su estado de dnimo. El ejercicio constante puede
satisfacer esa necesidad y romper el ciclo que lleva a la obesidad y otros problemas.

Ejercicio para todas las edades:

En 1986, El Diario de Medicina de Nueva Inglaterra publicé un estudio que involucraba a hombres
y mujeres de 90 afios. Estos estuvieron de acuerdo en iniciar un programa sencillo de entrenamiento
para fortalecerse. Tres veces por semana, durante 20 minutos, hacfan 8 ejercicios bdsicos que ponian
en accién los masculos mas importantes del cuerpo. Después de 8 semanas, 7 de los 10 que necesitaban
un andador o un bastén para equilibrarse al caminar, ya no lo necesitaban. Ademas de este adelanto
funcional, los investigadores se dieron cuenta que el tamafno de sus misculos habifan aumentado
un 10% y su fuerza muscular a un 300%. Creemos que nuestras excusas para no hacer ejercicio son
validas. La proxima vez que comience a dar excusas, imagine a Hulda Crooks escalando montanas
a los 90 afnos, y a otros cerca de los 100 anos levantando pesas tres veces por semana. Entonces
sonreiremos, nos pondremos los zapatos para caminar y saldremos. Después de todo, lo mas dificil
en cuanto al ejercicio es decidirse a hacerlo. “iSélo hagalo!”

Algunos investigadores suecos descubrieron que los ancianos que hacen ejercicio de vez en cuando,
tienen un 28% mas bajo el riesgo de morir por cualquier causa que aquellos que son fisicamente
inactivos. Si son activos fisicamente una vez por semana, el riesgo es un 40% mas bajo que aquellos
que son fisicamente inactivos.’

31 PowerPoint©
“iSélo hagalo!” El ejercicio es una forma de vida

Lo que estamos diciendo es que el ejercicio no es sélo una actividad. Es una meta, una filosofia de la
vida. Es una eleccién para vivir su vida con un propésito, no sélo en el aspecto fisico, sino también en
el mental y espiritual.

32 PowerPoint©
El ejercicio: fisico, mental, y espiritual.

* Aclara la diferencia entre sofiar que hacemos algo grandioso y la realidad de hacerlo.
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33 PowerPoint©
El ejercicio: fisico, mental y espiritual
Con nuestros musculos, nuestro cerebro y nuestro espiritu il.o usa o lo pierde!

34 PowerPoint©
“Algunas veces tenemos que decir ‘no’ a cosas que en verdad queremos hacer, con el objetivo de
decir ‘si’ a lo que sivale la pena en la vida”—Gordon McDonald.

“iSélo hagalo!”
El ejercicio integro

A. El ejercicio y la circulacién

35 PowerPoint©
El ejercicio y la circulacién.

* El ejercicio que se hace al entrenar aumenta el oxigeno que respiramos al incrementar el
volumen de sangre que bombea el corazén por minuto y aumenta la capacidad de los miscu-

los para extraer y usar el oxigeno de la sangre®

36 PowerPoint©

* El ejercicio regular moderado tiende a bajar la presiéon sanguinea durante el dia en que lo
practica

* Haga ejercicio hasta que resople y jadee aunque sea un poquito

37 PowerPoint©

El ejercicio y otros factores /SI/

*  Elejercicio se enlaza con el factor aire

*  Una circulacion de aire constante y abundante es el secreto de una buena salud

El ejercicio se enlaza con el factor aire. Al liberar mas oxigeno hacia cada parte del cuerpo. Incluye
el cerebro, que constituye el 2% del peso corporal, pero utiliza el 25% del oxigeno que nuestros
pulmones inhalan. Por ende, el ejercicio ayuda a agudizar la mente y el proceso del pensamiento;
ademas regulariza y aumenta la circulacién del cuerpo que es el secreto de una buena salud.
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El ejercicio debiera ser parte de la vida como lo son el comer, orar, dormir, entre otras actividades. En
la actualidad, la mayoria de los trabajos son sedentarios y no se ejercitan los muasculos, por lo tanto,
debemos planear y hacer ejercicio de una manera deliberada e intencional.

38 PowerPoint©

Balance entre el ejercicio realizado y la ingestién de alimentos

El Dr. Wes Youngberg dice: “Algunas veces les digo a mis pacientes que argumentan no tener
tiempo para hacer ejercicios: ‘El carecer de tiempo para hacer ejercicio sugiere que no es necesa-

bS]

rio cenar...

“‘Si nos damos cuenta que no podemos quemar suficientes calorfas con el ejercicio, debemos ser mas
>

cuidadosos con las calorfas que ingerimos.

39 PowerPoint©
La clave de 6 factores /SI/ es el ejercicio! SINERGIA

40 PowerPoint©
Sinergia
1 caballo puede jalar 2 toneladas

2 caballos pueden jalar 23 toneladas’

George MacDonald (1824-1905), novelista y te6logo escocés quien inspirado grandemente a C.S.
Lewis and G.K. Chesteron dijo que un caballo puede jalar 2 toneladas de peso, pero dos caballos
aparejados para trabajar juntos pueden jalar 23 toneladas. Aunque desconozco algiin experimento
moderno que pueda comprobar esto, indudablemente esto es verdad. Es decir, donde se junta un
esfuerzo cooperativo, el efecto es mas de 1+1=2. La Biblia expresa el principio de sinergia cuando
nos relata que los israelitas obedecfan a Dios en sus guerras con sus enemigos. “Cinco de vosotros
perseguirdn a ciento, y ciento perseguiran a diez mil, y tus enemigos caerdn a filo de espada delante
de vosotros” Levitico 26:8. La primera proporcién es 1/20; la segunda proporcién es 1/100. La segunda
epistola de Pedro 1 dice que nuestra responsabilidad es afadir virtudes a nuestra vida cristiana
(versos 5-7) y asi como nosotros hagamos esto, Dios nos multiplicara su gracia y paz a nosotros (verso
2). Por tanto, la matematica para nosotros es sumar, pero para Dios es multiplicar.

41 PowerPoint©
El modelo iSI': Salud Integral; Efecto Sinérgico
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Sinergia

iCon sinergia las cosas comienzan a suceder! /SI/ Salud Integral estd basada en la sinergia. La
“Sinergia” se basa en que el todo es la suma de las partes. La experiencia ha demostrado que cuando
una persona utiliza los diferentes factores, los efectos benéficos forman mas que una mera suma; la
progresion tiende a ser exponencial.

La mejor sinergia de los diferentes factores iSI/ es facilitada al estar en la naturaleza, en el vasto
exterior. La brisa susurrante entre los arboles, el romper de las olas, el retumbar de un trueno. La
fragancia de los pinos y flores traen sanacién al cuerpo, al almay a la mente. Debemos hacer ejercicio
al aire libre cuando sea posible, disfrutando del aire fresco y los rayos solares. Debido al ejercicio,
nuestro apetito deberd ser satisfecho con alimentos saludables (factor nutricién), disfrutaremos
de una actitud mas positiva en la vida (factor esperanza), nuestras mentes seran dirigidas hacia
valores eternos (factores confianza y nuevo yo) y al final del dia nos acostaremos para tener un suefo
reparador (factor descanso).

42 PowerPoint©

El ejercicio: una droga elegible

* Ladroga que no produce sentimientos de culpa, y que nos hace sentir bien
* Ejercicio espiritual

* El ejercicio es lo mas importante para estar en forma

El ejercicio es la droga que nos hace sentir bien sin sentir culpa. Con un ejercicio moderado
promovemos la produccién de hormonas saludables, como la endorfina. Estos opiaceos naturales nos
ayudan a tener una sensacién de bienestar. El ejercicio también limita la produccién de las hormonas
relacionadas con el estrés, como la adrenalina y el cortisol. Se puede decir que el ejercicio fisico es el
catalizador que multiplica el efecto sanador de los otros remedios naturales y sencillos.

El ejercicio implica accién. Se trata de ponerse en movimiento. Quiere decir que uno sale de las
paredes protectoras de la casa, oficina o espacio laboral para participar y vivir mas plenamente en
nuestra comunidad. Los que hacen ejercicio a menudo son considerados como personas que participan
mas activamente de la vida.

Ejercicio espiritual:

La palabra ejercicio también se utiliza con un significado espiritual. Los ejercicios espirituales son
tomar tiempo para orar, para estudiar la Biblia, para memorizar las Escrituras. En tiempos antiguos
los hombres usaban mantos como indumentaria para salir. Cuando era necesario correr, aseguraban
los largos pliegues de su ropa debajo de su cinto, de manera que pudieran correr libremente. Después
de su enfrentamiento con los adoradores de Baal en el Monte Carmelo, el profeta Elias “se ciné
la cintura” o aseguré su ropa debajo de su cinto como preparacién para un viaje rapido, y en la
deslumbrante tormenta eléctrica corri6 delante del carruaje del Rey Acab, 32 Km. hasta su palacio
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en Jezreel (1 Reyes 18:46). Pedro usa esta frase para ilustrar la alerta y rapidez del ejercicio mental
y espiritual, y dice a los Corintios en 1 Pedro 1:13: “Cenid los lomos de vuestro entendimiento.”

El ejercicio y la aptitud fisica: Generalmente es inadecuado e impreciso categorizar los remedios
naturales en orden de importancia. iEn la practica, los factores mas importantes son aquellos que no
son practicados efectivamente! Se puede decir que, si bien la ingesta nutricional es mas importante
para la salud, el ejercicio lo es para la condicién fisica saludable.

Satisfaccién emocional

43 PowerPoint©
Trae satisfaccion emocional

El ejercicio posee el poder inmediato de afectar nuestra satisfaccién emocional con la vida. El
ejercicio nos puede proporcionar la energia cuando nos sentimos cansados y nos relaja cuando
estamos estresados. Al final del dia, muchos de nosotros nos sentimos preocupados e insatisfechos.
Tenemos inquietud y ansiedad no identificada. Al final del dia, el ejercicio nos permitira generar una
sensacién de cansancio placentero que nos ayudara a descansar, relajar y dormir profundamente. La
falta de ejercicio regular puede ser todo lo que se necesite para iniciar y mantener comportamientos
adictivos. La falta de tranquilidad que llega tan facilmente a cada uno de nosotros cuando la vida se
desequilibra, puede rapidamente llevarnos a una adiccién.

Piense en algo que hace o esta tentado a hacer cuando no puede liberarse de la sensacién de que algo
le hace falta. Gradualmente uno se desespera por deshacerse de esa sensaciéon. Cuan rapidamente
nuestros pensamientos nos llevan hacia el comportamiento que trae de nuevo la sensacién de placer
a nuestra vida; sin embargo, puede ser efimera. Todos deseamos sentirnos bien, pero nos damos
cuenta que nuestra solucién no sélo es pasajera, sino que es seguida de una sensacién de malestar
mas prolongada. La rdpida solucién es seguida por una prolongada desilusién. En este punto, nuestro
ciclo adictivo se repite con una o mas “drogas de nuestra eleccién”

¢Cual es su droga preferida?

¢Qué es lo que busca mas a menudo para “sentirse bien”? ¢Es una dona? ¢Un refresco dietético?
¢Algo que contenga cafeina? ¢O unos chocolates? Tal vez sea trabajar mas duro por un periodo
mas prolongado, o “relajarse” en la hora feliz del bar. Tal vez se fij6 que la medicina que le dieron
para cierto dolor lo hizo sentir muy bien y le parece facil tomar una pastilla de esas. ¢Son drogas o
vitaminas, cigarros o medicinas, alcohol o café, trabajo o entretenimientos, deportes o el periddico,
chocolates o llamadas telefénicas? La droga que elijamos puede ser cualquier cosa. La pregunta
es si lo ayudan sin que su vida y salud sufran un desequilibrio. Cualquier cosa buena puede ser
desequilibrante si ponemos demasiada atencién en ella. La herejia se ha definido como la tendencia a
elevar demasiado una verdad que opaca a otras verdades de igual importancia. Permitanme sugerirle
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que evite completamente algunas de las “drogas de eleccion mencionadas en el parrafo anterior” y
seleccione aquellas saludables y necesarias con moderacion y cuidado.

Descripcién del comportamiento adictivo:

Se considera adiccién a cualquier cosa que nos cause un desequilibrio en la salud. Una adiccion
involucra una sensacién de bienestar, pero después de la euforia inicial nos deja una mala sensacién.
Incluye un poco de placer al principio, pero al final nos trae como resultado un dolor considerable. Un
comportamiento adictivo no logra una mejora funcional en lavida ni en la salud, sino que simplemente
recicla el dolor con un poco de placer para mantener el deseo por él. Lo que realmente necesitamos
es una solucién que haga sentirnos bien, que inicialmente requiera de un poco de tiempo extra y
esfuerzo, pero que inmediatamente nos deje sintiéndonos mejor fisicamente y también con nosotros
mismos. Esa es una eleccion saludable, y el ejercicio lo es.

44 PowerPoint©

Necesidad de un plan estructurado para alcanzar las metas sobre la salud

La mayoria de nosotros encuentra bastante facil, incluso placentero, seguir ciertas practicas de
salud; pero...

.encontramos complicado y desagradable seguir otras précticas de salud que también son
importantes para nuestro bienestar. A pesar de nuestra efectividad en algunas areas de la salud,
pocos de nosotros, siendo objetivos, podemos decir que hemos logrado el nivel de salud que Dios
quiere para nosotros. Si deseamos ser sanados, un plan estructurado que incorpore otras estrategias
nos ayudard a superar nuestros retos y alcanzar nuestras metas de salud.

IV. TRANSFORMACIONAL

Llamado: Oir y hacer: Jesis concluy6 el Sermén del Monte con un llamado a que seamos facedores
y no s6lo oidores. Tal vez no haya otro de los 21 factores de iSI/ que sea tan dificil de iniciar en una
buena rutina de hacer algo como lo es el ejercicio. El hacer algo en relacién a este factor tal vez sea la
clave para hacer algo en relacién con los otros factores. Sabemos que deberfamos hacerlo; tenemos la
conviccién en nuestra mente; creemos en los beneficios, pero muchos de nosotros encontramos dificil
ser consistentes en llevar a la practica lo que creemos.

Ascenso al Monte Everest

45 PowerPoint©

Llamado: Oir y hacer

Jon Krakauer, un periodista que fue enviado para narrar la experiencia de una expediciéon que
iba a escalar el Monte Everest, con una elevacién de 8.848 metros, la montana mas alta del
mundo . ..
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... enmayo de 1996. En su libro clasico Into thin air [En el delgado aire] ¢é] narra como salié con un grupo
de ocho alpinistas del reconocido guia de Nueva Zelanda, Rob Hall. Cinco del grupo alcanzaron la
cumbre; cuatro, incluyendo Hall, murieron. Para cuando descendié hacia el campamento base, nueve
alpinistas de cuatro expediciones habian muerto, y tres mas murieron antes que el mes terminara.
Habian estado en la cima una hora mas de lo indicado, y fueron alcanzados por una tormenta
inesperada. Fue uno de los meses con méds muertes en el Monte Everest. El equipo norteamericano
fue dirigido por Scott Fischer.

Todos conocian las dos reglas para escalar el Everest: (1) tener extremo cuidado cuando se estd en
la “zona de la muerte” sobre los 7.900 metros y (2) si llegas a la cima, debes estar descendiendo a la
1:00 p.m., maximo a las 2:00 p.m. Los famosos guias Rob Hall y Scott Fischer lo sabian. Era parte
de su doctrina. Eran simplemente las reglas del juego; ellos las sabian y estaban convencidos de que
las reglas estaban bien fundamentadas; pero no las pusieron en préctica. Ellos pagaron con su vida 'y
con la vida de muchos de sus alpinistas. Es una historia desgarradora y les recomiendo que compren
el libro y lo lean. Esta tragedia sucedi6 el 10 de mayo de 1996, pero 15 dias después la tragedia
continud.

Bruce Herrod, un extremado alpinista con un equipo de 6 miembros habian subido al pico mas alto
del campamento en el sur de Col (cuello o silla) del Monte Everest entre la tarde del 9y 12 de mayo.
El habfa escuchado de la ferocidad de la tormenta, habia escuchado los llamados de ayuda por radio,
habia visto a uno de los alpinistas bajar tullido por el horrible congelamiento. El habia escuchado por
radio todo lo que estaba pasando y ahora (mayo 25), 15 dias después de las desgracias pasadas, Bruce
y su equipo se dirigfan hacia la cima del monte.

El sabfa las reglas y asi como él iba subiendo, él pudo ver con sus propios ojos las ilustraciones fatales
de lo que habfa sucedido por no haber obedecido las reglas s6lo 15 dias atrds. Mientras ascendia
temprano en la manana del 25 de mayo, Bruce pasé exactamente por donde estaba el cadaver del
gufa Scott Fischer, y varias horas mas tarde, en el sur de la cima, el casi piso sobre la pierna del guia
Rob Hall, que habia quedado cubierta de nieve hasta la mitad en la Escala Hillary. Aparentemente,
los cuerpos congelados solo hicieron una pequefia impresiéon en Bruce Herrod, quien a pesar de lo
visto y oido, él decidi6 seguir hacia la cima mas alta a pesar de la lentitud de su paso y de lo tarde que
se le estaba haciendo para llegar a su meta.

Cerca de las 12:30 p.m., Bruce se cruzé con sus 5 compaiferos que ya venian de regreso. Ellos le
dieron una radio y le dijeron donde podria encontrar una botella de oxigeno que habian dejado para
¢l en un lugar secreto. Se hacia tarde. Era imposible que Bruce llegara a la cima y comenzara a
descender a la una de la tarde, pero decidi6 seguir subiendo solo hacia la cima mas alta. El llegé a la
cima después de las 5:00 p.m., 7 horas mas tarde que sus compaiieros. Los 5 alpinistas de su grupo
ya habian llegado al campamento del South Col. Uno de los companeros dijo, “Estar arriba solo y
tan tarde, es locura. Esto es absolutamente un tremendo problema” (p. 290-292). El sabia, pero él
decidi6 hacerlo. Aquella noche se congel6 otro cadaver que fue anadido a los otros cuerpos que se
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habian quedado en la cima del Everest. Este era el cuerpo de Bruce Herrod. El sabia exactamente lo
que debia hacer, pero decidié no practicarlo.

En este lugar y momento, quiero preguntarles: {Desea Ud. ser sélo un oidor? Alguien que recibe
el mensaje y mueve su cabeza asintiendo y dice: “Si, esto suena como un buen consejo,” pero luego
prosigue su camino y hace lo que desea, lo cual es exactamente opuesto al consejo o investigacion
que acaba de aprender.

Cuesta pensar que algunos que fueron advertidos por un médico que, a menos que hagan un cambio
en su estilo de vida, la diabetes los hard quedar ciegos, a pesar de las advertencias y la informacion,
persisten en comer dulces, helados, donas y papitas fritas. (Estan siendo ellos justos con ellos mismos?
¢Estan siendo ellos justos con sus seres queridos que tendran que cuidarlos cuando queden invalidos
o ciegos? Generalmente, ser saludables, no es un asunto de suerte. A menudo este es un asunto de
causa-efecto.

La vida tiene sus reglas. Si las obedecemos, viviremos. Si las desobedecemos, tal vez no muramos el
mismo dfa, como les pasé a los que escalaron el Everest; pero cada acto y habito desobediente, con el
tiempo cobrard su cuota. Esto le restard la vida abundante que ofrece Cristo; nos robara anos de vida
gozosa; y, ain peor, contribuird a que perdamos la bendicién eterna de la obediencia que nos traera
consecuencias celestiales.

La Biblia dice en Deuteronomio 4:40: “Guarda sus estatutos y sus mandamientos, los cuales yo te
mando hoy, para que te vaya bien a tiy a tus hijos después de ti, y prolongues tus dias sobre la tierra
que Jehova, tu Dios, te da para siempre.”

Como lo mencionamos antes, en el que probablemente fue el sermén mas importante que Jesus
haya predicado, donde hizo un llamado a miles de los que lo escuchaban a que sean hacedores y no
Yy ) q q y
tan sélo oidores. Cont6 la historia de dos casas. La encontrara en el Evangelio de Mateo, capitulo
7:24-27. “A cualquiera, pues, que me oye estas palabras y las pone en préctica, lo compararé a un
hombre prudente que edific su casa sobre la roca. Descendi6 la lluvia, vinieron rios, soplaron vientos

y golpearon contra aquella casa; pero no cayo, porque estaba cimentada sobre la roca.

Pero a cualquiera que me oye estas palabras y no las practica, lo compararé a un hombre insensato

que edifico su casa sobre la arena. Descendié la lluvia, vinieron rios, soplaron vientos y dieron con
impetu contra aquella casa; y cayd, y fue grande su ruina.”
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46 PowerPoint©
La historia de las dos casas

Dos hombres deseaban construir una casa

El primero tenia prisa. Colocé los ladrillos en la arena
El segundo construy6 su casa sobre la roca

47 PowerPoint©
Hubo una fuerte tormenta...

La casa sobre la arena se vino abajo.

La casa sobre la roca era segura y fuerte.

48 PowerPoint©
¢Estas tratando de construir sobre la Roca?

(Tienes problemas y estreses en tu vida? Si los tienes

* iS6lo hazlo! iHace ejercicios!

* Esperaen el Sefior

49 PowerPoint©
“Pero los que esperan a Jehova tendran nuevas fuerzas; levantaran alas como las aguilas; como
correrdn, y no se cansaran; caminaran, y no se fatigaran” Isaias 40:31

¢Cuantos de los aqui presentes desean ser oidores y hacedores, en aprender y practicar los grandes
principios para tener una buenavida, haciendo ejercicio, manteniendo habitos alimenticios saludables,
tomando suficiente agua, teniendo esperanza, optimismo y confianza en Dios? ¢Es ésa la clase de vida
que eligen tener hoy? Si es asi, dquieren levantar sus manos? Los invito a repetir la siguiente oracién
en voz alta conmigo.

50 PowerPoint©

Oracion: Gracias, Sefior, por el maravilloso regalo de la vida. Tt nos creaste con la capacidad
de correr, jugar, y a través del ejercicio fisico, Tt nos das diariamente la oportunidad de recibir
muchas bendiciones para nuestra salud.

51 PowerPoint©
Cuando estemos depresivos o ansiosos, ayadanos a recordar los remedios que ta has proveido
para nosotros a través de la naturaleza.
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52 PowerPoint©
Sefior, danos sabiduria para construir nuestras vidas en la fundacién de la roca. Aytdanos a ser
hacedores y no sélo oidores. Aytdanos a desarrollar buenos habitos

53 PowerPoint©

consistentes en todas las cosas que son beneficiosas para nuestra salud fisica, emocional y
espiritual. Por favor contintia mostrandonos lo que Tt deseas hacer en nuestras vidas. En el
nombre de Jests, Amén.

Por tanto cuando hoy regreses a casa, recuerda...

54 PowerPoint©
Haga ejercicios a cualquier momento y de cualquier manera

Y recuerden: iCada dia es un buen dia para caminar!
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