Estreés

“Echando toda vuestra ansiedad sobre él,
porque él tiene cuidado de vosotros.”
1 Pedro 5:7

El estrés puede afectar nuestro cuerpo,
mente y emociones. Puede causar
cansancio, dolor de cabeza, tension
muscular, mal humor, falta de suefio y
preocupacion constante.

El ejercicio es una de las formas de
reducir el estrés. Cuando te mueves, tu
cuerpo libera sustancias como
endorfinas, que ayudan a mejorar el
animo y generar una sensacion de
bienestar.
Ademas, la actividad fisica:
» Disminuye la ansiedad y la tension
* Mejora la calidad del sueno
* Ayuda a despejar la mente y pensar
con mayor claridad
e Reduce el nivel de hormonas del
estrés como el cortisol

“El ¢jercicio no solo fortalece el cuerpo,
también trae paz a la mente y calma al corazon.”

Capsula de salud

El banano

0

Energia natural: aporta carbohidratos
saludables que el cuerpo usa como
combustible.

Apoyo muscular: contiene potasio,
importante para el buen
funcionamiento de los musculos.
Vitamina clave: contiene vitamina B6,
que ayuda a producir energia y al
sistema nervioso.

Minerales importantes: aporta
magnesio, que contribuye a la relajacion
muscular y reduce la fatiga.

Menos cansancio: ayuda a recuperar
energia antes o después de ejercitarse.
Practico y rapido: es facil de llevar, no
necesita preparacion y se digiere
facilmente.

Buen complemento: ideal antes de
caminar, correr, montar bicicleta o
hacer ejercicios ligeros.
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El ejercicio es indispensable
para la salud

“El cuidado de la salud es uno de nuestros
deberes mas importantes. Es un deber para
con nosotros mismos, con la sociedad y con
Dios.

El ejercicio es indispensable para la salud de
cada o6rgano. Si se usa un grupo de masculos
y se descuidan otros, no se esta haciendo
funcionar la maquinaria viviente de manera
inteligente.

Cuando se hace ejercicio fisico, la
circulacion se aviva. El corazon recibe sangre
mas rapidamente y la envia a los pulmones
también con mayor rapidez. Los pulmones
trabajan mas vigorosamente, suministrando
una mayor cantidad de sangre, la cual es
enviada con mayor fuerza por todo el
organismo. El ejercicio proporciona nueva
vida y fortaleza a cada parte del cuerpo”
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Sedentarismo

El sedentarismo ocurre cuando una persona
pasa mucho tiempo sentada o acostada y
realiza muy poca actividad fisica durante el dia.

Este estilo de vida puede aumentar el riesgo de
obesidad, diabetes, presion alta, enfermedades
del corazoén, dolor de espalda, cansancio y
estrés.

No debe confundirse con la inactividad fisica.
Una persona puede hacer ejercicio 30 minutos
al dia, pero si pasa muchas horas sentada,
también puede tener habitos sedentarios.

Por eso, lo ideal es hacer ejercicio y reducir el
tiempo que pasamos sentados, moviéndonos
con mas frecuencia durante el dia.

Reto de la semana:
“Muevete 5 minutos cada hora.
Pequenos pasos también cuentan.”

Beneficios del ejercicio

“Yo he venido para que tengan vida, y
para que la tengan en abundancia.”
Juan 10:10

INMEDIATOS
Una sola sesion de actividad fisica de
moderada a intensa proporciona beneficios
inmediatos para la salud.
¢ Sueio: Mejora la calidad del suenio
e Menos ansiedad: Reduce los sentimientos
de ansiedad
e Presion arterial: Ayuda a reducir la
presion arterial

A LARGO PLAZO

La actividad fisica regular brinda importantes
beneficios para prevenir enfermedades
cronicas.

¢ Salud cerebral: Reduce el riesgo de
desarrollar demencia (incluyendo
Alzheimer) y disminuye la depresion.

¢ Salud del corazén: Disminuye el riesgo de
enfermedades cardiacas, derrames
cerebrales y diabetes.

e Prevencion del cancer: Reduce el riesgo
de varios tipos de cancer (vejiga, mama,
colon, endometrio, esofago, rindn, pulmon
y estomago)

e Peso saludable: Ayuda a prevenir el
aumento de peso

e Fortaleza 6sea: Mejora la salud de los
huesos

¢ Equilibrio y coordinacion: Reduce el
riesgo de caidas

Guias de Actividad Fisica para los Estadounidenses
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades de EE. UU.
(cpc)

El ejercicio como medida
de restauracion

“El mecanismo maravilloso y delicado de la
naturaleza necesita ejercitarse constantemente
si ha de cumplir los fines para los cuales ha sido
disenado. Siempre es peligroso el plan de no
hacer nada. El ejercicio fisico que se deriva del
trabajo ttil ejerce una influencia feliz sobre la
mente, fortalece los musculos, aviva la
circulacion y concede al invalido la satisfaccion
de saber cuanto puede aguantar, ademas de
hacerle ver que no es wuna persona
completamente inttil en este ocupado mundo...
Si los invalidos se ocuparan de hacer ejercicio
fisico bien planeado, utilizando sus fuerzas
sin abusar de ellas, descubririan en él un
medio efectivo para su recuperacion.

..El ejercicio de caminar, siempre que se lo
pueda hacer, es el mejor remedio para los
cuerpos enfermos, porque mediante €l se
ejercitan todos los 6rganos del cuerpo”.
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