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Actividad Física

El diseño del cuerpo humano en su origen, es maravilloso por donde se lo 
aprecie: el Creador ha sido y es un Biólogo supremo, un Ingeniero de la más 
alta técnica y un Arquitecto insuperable. Lo hizo perfecto y con todo empeño 
porque lo hizo pensando en nosotros, sus hijos.

Agradezca a Dios que puede moverse y desplazarse.
Cuando se aprecian la complejidad y la perfección del aparato formado 

por músculos, tendones, ligamentos, huesos, cartílagos y cápsulas no se 
puede hacer menos que asombrarse. Más de esta apreciación debe surgir una 
conclusión: sin duda que una máquina así, fue diseñada para moverse y se 
debe entender que solo moviéndola, se puede disfrutar de la plenitud de la 
salud.

Los benefi cios que la actividad f ísica proporciona al organismo son 
cada vez más conocidos y con el transcurso del tiempo se irán conociendo, 
ratifi cando, y redescubriendo cosas que nos moverán a la costumbre de 
practicarla, al nivel de la necesidad de alimentarse. Hoy son muchos los 
estudios que avalan los múltiples benefi cios de realizar actividad f ísica.

Se considera actividad f ísica a todo tipo de movimiento corporal que 
realiza el ser humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su 
actividad laboral o en sus momentos de ocio; aumentando considerablemente 
su consumo de energía y su metabolismo.

No hay duda que  realizar actividad f ísica es uno de los factores de mayor 
protección para el organismo. 
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Actividad Física La Regla de Oro

 “Si pues coméis o bebéis o hacéis cualquier otra cosa, hacedlo todo para la honra y 
gloria de Dios” (1 Corintios 10:31).

“Nuestro primer deber hacia Dios y nuestros semejantes es el desarrollo indivi-
dual.  Cada facultad con que el Creador nos ha dotado, debe ser cultivada hasta el 
más alto grado de  perfección, para realizar la mayor suma de bien de la cual sea-
mos capaces.  Por tanto, está bien invertido el tiempo que se usa en la adquisición y 
preservación de la salud f ísica y mental.  No podemos permitirnos empequeñecer 
o inhabilitar ninguna función del cuerpo y de la mente.  Con la misma seguridad 
con que lo hagamos, deberemos sufrir las consecuencias”(Consejos sobre el Régimen 
Alimenticio, p. 15).

Es importante reconocer que nuestra salud es el producto de la obediencia a las 
leyes naturales que Dios ha establecido. Nuestra salud depende de nuestras propias 
decisiones y de los hábitos que escojamos tener.
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