El ejercicio




Patriarcas y profetas, p. 50

A los moradores del Edén se les encomendo el cuidado
del huerto, para que lo labraran y lo guardasen. Su
ocupacion no era cansadora, sino agradable vy
vigorizadora. Dios dio el trabajo como una bendicion con
que el hombre ocupara su mente, fortalecera su cuerpo y
desarrollara sus facultades. En la actividad mental y fisica,
Adan encontr6 uno de los placeres mas elevados de su
santa existencia




2MCP, p. 626

Si la felicidad del hombre hubiese
consistido en no hacer nada, el Creador no le
hubiera asignado un trabajo a Adan. El
hombre habia de encontrar felicidad tanto
en el trabajo como en la meditacion.




Heath reformer, Mayo 1, 1873

El ejercicio al hacer labores utiles es cumplir
con el plan original de Dios, cuando
instruy0 a Adan y Eva que guardaran y
labraran el jardin.




La actividad, una ley del ser

Dios diseno que la maquina viviente
estuviera en actividad diaria, porque en esta
actividad o movimiento se conserva su
fortaleza. - Healthful living, p. 131




Counsels on temperance and Bible
hygiene, p. 96

Una vida de labor util es indispensable para
el bienestar fisico, mental y moral del
hombre




Counsels on temperance and Bible
hygiene, p. 100

El ejercicio fisico dirigido hacia la labor util
tiene una feliz influencia sobre la mente,
fortalece los musculos, mejora Ila
circulacion...




2T, p. 530

El ejercicio energico, peor no violento, al
aire libre, estimulara la circulacion, dando
un brillo saludable a la piel, y enviando la
sangre, vitalizada por el aire puro a las
extremidades.




31, p. 76

La inactividad de cualquier organo del
cuerpo sera seguido por una disminucion en
la fuerza y tamano de los musculos, y hara
que la sangre circule lentamente por los
vasos sanguineos.




21, p. 529

La sangre no esta capacitada para expulsar
las impurezas como lo haria si se induciria la
circulacion activa por medio del ejercicio.




Esencial para al recuperacion de la
salud

Si aquellos que estan enfermos ejercitaran sus
musculos casa dia, tanto mujeres como hombres,
trabajando al aire libre, usando cerebro, huesos y
musculos proporcionalmente, la debilidad vy
languidez desapareceran. La salud tomaria el lugar
de la enfermedad y la fortaleza el lugar de la
debilidad. - Medical ministry, p. 297




2 Mind, character and personality, p. 646

La diversion excita, pero luego deprime. La
labor util y el ejercicio fisico tendra una mas
saludable influencia sobre la mente vy
fortalecera los musculos, mejorara la
circulacion, y demostrara ser un poderoso
agente para recobrar la salud.




Healthful living, p. 131

Por medio del ejercicio activo, diario, al aire
libre, el higado, los rinones, y los pulmones
tambien seran fortalecidos para cumplir su
labor




Healthtul living, p. 133

El estomago enfermo encontrara alivio
mediante el ejercicio




Healthtul living, p. 133

El ejercicio es importante para la digestion y
para una condicion saludable del cuerpo y la
mente.




El ejercicio es necesario para los
alumnos y trabajadores mentales

El esfuerzo mental sin un correspondiente ejercicio
fisico trae una indebida proporcion de sangre al
cerebro, y asi la circulacion no esta equilibrada. El
cerebro tiene demasiada sangre, mientras las
extremidades tienen muy poca. Las horas de estudio y
recreacion debieran ser cuidadosamente reguladas, y
una porcion del tiempo debiera emplearse en la labor
fisica.- My life today, p. 144




4 Testimonies, p. 96

La razon por la cual los jovenes tienen poca
energia cerebral y muscular se debe a que
realizan muy poca labor util




Counsels on temperance and Bible
hygiene, p. 100

Cuando el tipo lo permita, aquellos que realizan una labor
sedentaria, debieran si es posible caminar al aire libre cada
dia, en verano e invierno. La ropa debe ser comoda y los pies
bien protegidos. Caminar... pone todos los musculos en
movimiento. Los pulmones también son forzados a una
accion saludable, porque es imposible caminar en medio del
tonico aire de invierno sin inflarlos.




El ejercicio en la manana fortalece la
inmmunidad

El ejercicio matutino, caminando en el aire libre vy
revigorizante del cielo, o cultivar flores, pequenos frutos y
vegetales, es necesario para una circulacion saludable de la
sangre. Es la salvaguardia mas segura contra los resfriados, tos,
congestion del cerebro y pulmones, inflamacion del higado,
los rinones y de los pulmones, y para un ciento de otras
enfermedades- Counsels on temperance and Bible hygiene, p.
100




Otros beneficios del ejercicio

Fortalece el corazon
Disminuye la presion arterial y pulso en descanso, protegiendo el corazon y vasos sanguineos

Disminuye los niveles del colesterol LDL en la sangre y en muchos casos aumenta el HDL o "buen"
colesterol

Fortalece los huesos ayudando a retener el calcio y otros minerales

Ayuda a vencer la depresion

Alivia la ansiedad y estrés

Aumenta la energia y eficiencia en todas las areas de la vida Ayuda a mantener un peso saludable

Mejora la circulacion para una mente mas clara, mejor sueiio y curacion mas rapida de partes del
cuerpo afectadas




¢ Cuanto ejercicio se necesita?

Un programa diario de 30 a 40 minutos de
ejercicio activo le dara los beneficios
maximos

Para ser efectivo, el ejercicio (aerobico)

debera ser vigoroso y continuo por lo
menos por 15 a 20 minutos




No hay mejor ejercicio que la caminata

No hay ejercicio mas beneficioso para cada parte del cuerpo
como el caminar. Una caminata activa al aire libre hara mas por
las mujeres, que estando bien, las ayude a preservar su salud,
que cualquier otro medio. Caminar tambien es uno de los mas
eficientes remedios para recobrar la salud de los invalidos. Las

manos y brazos son ejercitados tanto como las piernas. -
Healthful living, p. 130




Otros ejercicios buenos

Natacion
Ciclismo

Trote

Subir escaleras
Agricultura

Jardineria







[La luz del sol




Genesis 1:16-18

E hizo Dios las dos grandes lumbreras; la lumbrera
mayor para que senorease el dia, y la lumbrera menor
para que senorease la noche; hizo también las
estrellas. Y las puso Dios en la expansion de los cielos
para alumbrar sobre la tierra, y para senorear en el dia
y en la noche, y para separar la luz de las tinieblas. Y
vio Dios que era bueno.




Consejos sobre la salud, p. 163

El acto de recostarse a la luz del sol o bajo la
sombra de los arboles es mas valioso que la
plata y el oro para él.




Hogar cristiano, p. 134

No haya pesadas cortinas ni enredaderas
que, por muy hermosas que sean, hagan
sombra a las ventanas; abrase estas y sus
persianas, y no se deje que crezcan arboles
tan cerca de la casa que quiten la luz del sol.




Healthtul living, p. 142

Si todos apreciaran la luz del sol, y
expusieran cada prenda de vestir a su
secado, sus purificadores rayos prevendrian
de los hongos y el enmohecimiento.




Bible echo, tebrero 23, 1903

Jugando a la luz del sol y el aire fresco, los
ninos obtendran salud y fuerza mental y
corporal. Ellos se beneficiaran espiritual y
fisicamente.




Hechos de la luz del sol

La exposicion diaria a la luz del sol natural
estimulara la produccion de melatonina

El cuerpo fabrica vitamina D por medio de
la accion de la luz del sol en la piel




Unos cuantos minutos de luz del sol en tus
manos y rostro cada dia, producira toda la
vitamina D que necesitas

Fortalece el sistema inmune
Alivia el dolor de articulaciones artriticas

Alivia ciertos sintomas del sindrome
premenstrual




Disminuye los niveles de colesterol en la sangre

La luz del sol excesiva y el quemarse pueden
aumentar el riesgo de cancer de piel

El bronceado moderado protege contra el dano de
la piel

Las personas de piel clara no necesitan tanta luz
como las personas de piel oscura







