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Ejercicio Todos los Días

“Tomó, pues, Jehová Dios al hombre, y lo puso en el huerto de Edén, para que 
lo labrara y lo guardase.” Génesis 2:15

No fue el plan de Dios que Adán estuviera ocioso en el huerto, tenía que 
labrar la tierra y así realizaría ejercicio f ísico. Estudios recientes demostraron 
que la actividad f ísica aumenta la longevidad de las personas, porque dismi-
nuye el exceso de colesterol y previene la constipación, causa principal de 
cáncer de colon. Nuestros huesos también se benefi cian, porque absorben 
más calcio, lo cual evita que los huesos se curven. Además, al transpirar la piel 
elimina las toxinas de la sangre, cumpliendo la función de un tercer riñón.

Elena G. de White declaró: “La acción constituye una ley de nuestro ser. 
[...] El funcionamiento normal de todos los órganos da fuerza y vigor, mientras 
que la tendencia a la inacción conduce al decaimiento y a la muerte. […] La 
inacción es causa fecunda de enfermedades. El ejercicio aviva y regula la cir-
culación de la sangre; pero en la ociosidad la sangre no circula con libertad, ni 
se efectúa su renovación, tan necesaria para la vida y la salud. La piel también 
se vuelve inactiva. Las impurezas no son eliminadas como podrían serlo si un 
ejercicio activo estimulara la circulación, mantuviera la piel en condición de 
salud, y llenara los pulmones con aire puro y fresco. Tal estado del organismo 
impone una doble carga a los órganos excretorios y acaba en enfermedad”1 

Enviado por UPS

1. Elena de White, El ministerio de curación, p. 181-182.
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En la cultura de hoy, muchos se han visto afectados al igual que el Salmista 
en su pérdida de sueño y falta de descanso; lo cual desemboca en un mal de-
sempeño en diversas áreas. 

Existen varios factores que atentan contra el reposo apropiado:

a) La cultura de la tecnología, la imagen y las redes sociales: Con el 
fenómeno de Internet,  y el aumento de las redes sociales, nuestro 
estilo de vida ha sido grandemente alterado; reduciendo los tiempos 
que antes pertenecían a la familia y al descanso nocturno. 

b) La cultura del consumo: El marketing impulsándonos a conseguir 
cosas que no necesitamos, ha llevado a muchos a tener que buscar 
horas extras de trabajo y nuevas formas para obtener recursos, y 
mantener así, ese nuevo estándar de vida impuesto por la sociedad 
moderna. Y por ello, nuevamente la familia y el tiempo de descanso 
son sacrifi cados.

Nunca hubo tantos desequilibrios y trastornos del sueño como hoy. Se cal-
cula que el 40% de la población de occidente tiene difi cultad para dormir bien.

Sítomas y amenazas de un mal descanso:

1. Irritabilidad del genio.
2. Reacciones más lentas.
3. Pérdida de la claridad mental.
4. Difi cultad en la concentración y en la memorización.
5. Dolores musculares.
6. Mayor propensión a accidentes de trabajo y vehiculares.
7. Disminución de la productividad laboral.
8. Pesimismo y negatividad.

Salmos 77:2-4 “Al Señor busqué en el día de mi angustia, alzaba a él mis manos 
de noche, sin descanso… no me dejabas pegar los ojos…”

Juan Cancino - UE
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