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» TU ELIGES QUE HACER CON TU EQUIPO LECCION 1
(12 PARTE)

Nos encontramos en la cabana, es hora de levantarte, pero te entiendo, no tienes deseos
de hacerlo pues estas de vacaciones, pero déjame decirte que vale la pena que te levantes,
tus padres ya estan listos, es hora de salir a caminar. Si, es hora de hacer ejercicio y
aprovechar el fresco matutino. No siempre tienes esta hermosa oportunidad, asi que
aprovecha.

Estas equipado perfectamente. Qué bueno es Dios, ;no te parece? El Creador te ha
dado un maravilloso cuerpo que tienes que cuidar porque te pedira cuenta de ello, es
por eso que debes desarrollar un conjunto de buenos habitos de salud para que ese
equipo perfecto que has recibido (algunos con algunas desventajas) se mantenga real-
mente saludable.

Ejercitarte es uno de esos buenos habitos. Quieres ser un adolescente sano y feliz,
aprovecha, estas en la mejor edad para asentar las bases adecuadas para que conforme
pasen los anos, la cosecha sea positiva.

Se dice que en la primera etapa de la vida se debe sembrar para las otras que siguen.
De ti depende mucho cémo te vas a sentir cuando seas una persona madura o llegues
a la ancianidad.

Bueno, diras, falta mucho para hacerme viejo, apenas soy un adolescente empezando
a despertar a la vida. Pero te diré que la vida se pasa tan rapido que cuando menos
pienses ya pasaras los 20, los 30, los 40, en fin los anos que Dios te permita vivir.

Animate, levantate y ejercitate. El habito del ejercicio es dificil de tener, pero no im-
posible, y estas en el mejor momento de hacerlo parte de tu estilo de vida. Si lo haces
conservaras la elasticidad, coordinacion, equilibrio, entre otros muchos beneficios y te
sentiras feliz al realizarlo, después no podras pasar sin ello.

Los deportistas que han sido operados, para mantenerse en forma inician sus ejer-
cicios muy pronto, jclaro!, orientados por los profesionales. Proponte ejercitarte con el
ejercicio que mas te guste. Algunos les gusta caminar, trotar, andar en bicicleta, nadar, en
fin, tienes para escoger, o puedes combinar dos o mas de ellos.

Quizas en la escuela sea un requisito que pertenezcas a un equipo de basquetbol,
beisbol u otro deporte, independientemente del requisito escolar, que sea un requisito
en tu vida, ejercitate. Ahora es el mejor tiempo para empezar, si no lo habias hecho.

Coloca en tu programa diario un poco de tiempo para que lo realices y no olvides
ser constante, es muy importante.

Como el cuerpo debe estar en movimiento no se te olvide tomar mucha agua para
mantenerte hidratado.Todos los érganos de tu cuerpo necesitan agua, el liquido tan vital

EQUIPADOS PARA que Dios nos proporcioné porque sabia que lo necesitariamos. Por

TQIUNF Q eso cuando abres la llave no sale limonada, sale agua porque es lo
A que necesita nuestro cuerpo.
o

El agua la requieren todos los 6rganos de tu cuerpo para tra-
bajar. Si, tus huesos, tus musculos, tu cerebro, todo. No puedes
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E vivir sin agua mas de 3 a 5 dias, siempre y cuando no estés realizando ejercicio y te encuen-

/ - tres en una temperatura media. Si no tomas suficiente agua tu cuerpo con el tiempo va a
colapsar y dejaras de vivir.

El agua debe cuidarse porque es un recurso que se esta agotando.Tu puedes hacer

tu pequena parte tratando de no desperdiciarla y haciendo conciencia a otros de cuidarla.

I En algunas partes del mundo es tan apreciada por la escasez, que quizas tu no has aprendido

a apreciarla.

NG Ahora que estas en este bello lugar, es tu oportunidad de respirar aire puro. Es un

lugar perfecto sin contaminacion. Respira profundamente, hazlo un habito para que tus

‘j pulmones trabajen mejor. Pero no solamente tus pulmones, sino todo tu cuerpo se benefi-
ciara con mas vitalidad, menos estrés y te oxigenara para que tu cuerpo elimine toxinas.

Lamentablemente el aire se ha contaminado por nuestro descuido, aqui también puedes hacer tu parte,
aunque sientas que es insignificante para evitar la contaminacion del mismo, hay muchas maneras de cooperar
con el medio ambiente, como evitar usar aerosoles, quemar llantas, caminar mas y usar menos el auto.

Ah, te cuento de que hay otro recurso muy importante que tu equipo perfecto debe de aprovechar y ese
es el sol. A pesar que éste sale con todo su esplendor y muchas veces lo que menos queremos es que nos dé
directamente, el tomar sol es bueno para la salud pues fortalece tu sistema 6seo.

Eres afortunado de vivir en un lugar donde puedas disfrutarlo, ya que hay lugares en el planeta que las
noches son tan largas y el sol se deja ver por muy poco tiempo. Si vivieras en Barrow, Alaska, desde principios
de noviembre a principios de enero no verias el sol, a eso se le llama noche polar. En otra parte del aio en
ese lugar el sol no se pone.

Pero asi como es benéfico para la salud el sol puede ser perjudicial, debes saber protegerte de no tomarlo

en exceso y con el debido cuidado ya que puede danarte.
%9 Ten alegria por vivir, disfrutando todo lo bueno que te rodea. Aprovecha contemplar la naturaleza. Cuanto
nos habla del amor de Dios las aves con sus cantos, detente a escucharlos en el silencio donde te encuentras,
es mas facil que los percibas.

Las flores por mas insignificante que sean son una maravilla de Dios; qué te puedo decir de los arboles
que quizas escalaste algunos cuando estabas pequeno; las montanas que majestuosamente se imponen con su
altura: el correr del riachuelo que nos refresca al meter simplemente los pies en él.

Ser feliz es una actitud que de ti dependera. Mantén una sonrisa en el rostro, el sabio Salomén nos dice
que es una buena medicina y también nos menciona que hermosea el rostro,
vale la pena sonreir.

Sé positivo. A pesar de las circunstancias negativas que te puedan ~
rodear, siempre habra algo bello que tu puedas disfrutar. Para algunos la e o
vida es mas facil que para otros, no conozco tu situacion, pero hay mucho *g

por qué ser feliz. Ha habido muchos personajes en la historia que lo nega-
tivo lo convirtieron en positivo. Tu también puedes lograrlo.
Tu equipo perfecto esta hecho para triunfar, jcuidalo!, no lo olvides.

6 EQUIPADOS PARA TRIUNFAR



EQUIPADOS PARA TRIUNFAR.qxp_Layout 1 2/27/20 9:59 AM Page 7 —@—

» HISTORIA

Tu eliges qué
hacer con tu
equipo.
(1* Parte)

Esa noche mientras Daniela viajaba en un viejo vagon de tren no se imaginaba
que su vida cambiaria drasticamente. Ella era una estudiante de medicina, con-
taba con solamente 22 anos de edad, se sentia feliz con la carrera que habia
elegido. Le gustaba ayudar a las personas.

Pero en esas fechas del curso escolar se celebraban unas competencias con
otras escuelas fuera de su ciudad, ella siendo parte del equipo de futbol fue in-
vitada insistentemente por sus companeros porque se destacaba como de-
portista. No tenia deseos de asistir porque proximamente iba a presentar un
examen, pero fue convencida por sus companeros.

Daniela se ubicé en su asiento y pronto vio a sus companeros poner am-
biente en el vagon con las guitarras y cantando, ella por ahora solamente ob-
servaba, preferia pensar, habia tanto en qué hacerlo.

Cuando algunos de sus amigos la invitaron a ir a los otros vagones, para
ver si conocian algin estudiante, ella se rehuso, pero al fin fue convencida. El
pasar de un vagon a otro no era muy seguro en la oscuridad de la noche no
se podia ver bien por donde caminar, mientras lo hacian en una de las cone-
xiones de un vagon a otro pasaron por una curva pronunciada, dio el paso,
pero piso en el aire, perdio el equilibrio y cayo.

Uno de sus companeros iba delante de ella guiando, otro venia detras
que vio como ella desaparecia sin poder hacer nada. Pronto quisieron que se
detuviera el tren, pero los oficiales del mismo no creyeron que alguien se habia
caido.

Mientras tanto Daniela ya en el suelo sintio caliente y mojado su rostro
supuso que era sangre que le corria sobre el mismo, quiso limpiarse la cara,
pero no pudo, tratd de mover el otro brazo, pero tampoco tuvo respuesta.

{Qué habia pasado? ;Por qué sus extremidades superiores no respondian
a la orden que les daba el cerebro? Como pudo levanté su cabeza y quedd
asustada con lo que vio. Sus dos manos habian desaparecido, el tren habia
pasado sobre ellas, pero eso no fue todo, se dio cuenta que también sus dos
piernas habian sido cortadas. Su equipo perfecto habia sido afectado.

La desesperacion y el miedo fue lo primero que sinti6. Su vida habia cam-
biado en unos segundos. ;Por qué no se habia quedado mejor en casa? ;Por
qué tuvo que aceptar la invitacion de ir a otro vagon sin conocer las circuns-
tancias inseguras que ello implicaba?
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EQUIPADOS PARA TRIUNFAR.qxp_Layout 1 1/30/20 3:38 PM Page 8 —@—

Ahora nada podia hacer, lo que habia sucedido, le habia cambiado la vida. Daniela empezo a gritar por si
habia alguien que pudiera auxiliarla, ella deseaba vivir. De casualidad iba pasando un campesino que al escuchar
los gritos corrié donde ella se encontraba. Impresionado con lo que vio pronto pidi6 auxilio el cual llego rapi-
damente para atenderla.

Cuando vieron a Daniela pensaron que estaba muerta, es mas, ella escuchd que lo habian dicho, pero
gritd con todas sus fuerzas que los sorprendié “Estoy viva”.

Lo primero que hicieron fue detener la hemorragia y aunque Daniela habia perdido muchisima sangre se
mantenia consciente. Les preguntaba constantemente si iba a estar bien, pero nadie le respondia. El caso era
sumamente dificil, solamente un médico al estar ya en el hospital le dijo que si, que iba a estar bien. Eso la
animé y pudo sentir descanso.

Mientras a Daniela le daban el auxilio, poco se imaginaban sus padres lo que le pasaba a su hija. Ellos con-
fiaban que todo iba a estar bien como en otras ocasiones.

En la préxima leccion veremos como afrontd Daniela esta crisis que afectd el equipo perfecto que se le
habia dado al nacer.

* (REPASAMOS?

Eres afortunado. Cuentas con el equipo perfecto que solamente Dios puede proporcionar. Ni la maquina mas
sofisticada puede sustituir el prodigio en las manos del Creador de darle vida al ser humano. De proporcionarle
un maravilloso equipo para que pueda triunfar en esta vida. Pero no es de la noche a la mafnana que lo lograras,
necesitaras esfuerzo y perseverancia, debes desarrollar buenos habitos de salud. Repasamos brevemente al-
gunos de ellos: el ejercicio, aire puro, agua, sol, actitud positiva.

De ti depende que clase de vida deseas tener. Los buenos habitos te ayudaran a mantener buena salud de tal
manera que puedas cumplir la misién en este mundo. Recuerda, por eso estas aqui. Dios te ha puesto como

un administrador de tu cuerpo y desea lo mejor para ti.

%9 Que el mejor deseo de Dios se cumpla en ti, como dice el apostol Juan en 3 Juan 2 NVI:

“Querido hermano, oro para que te vaya bien en todos tus asuntos y goces de buena salud, asi como
prosperas espiritualmente”.

Ai
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* (,CONFIRMAMOS?

I. ;{Qué hace de tu cuerpo un equipo perfecto?

2. ;Qué habitos debes desarrollar para mantenerlo?

3. {Tu actitud es determinante para ser feliz y por qué?

4. ;Qué compromiso tienes con Dios quien es el que te dio este maravilloso equipo,
el cuerpo?

Elijo mantener

mi cuerpo
feliz y saludable.

* PARA REFORZAR *
TEXTOS BIBLICOS

“Adora al Senor tu Dios, y él bendecira tu pan y tu agua.Yo apartaré de ustedes
toda enfermedad”. Exodo 23:25
“Querido hermano, oro para que te vaya bien en todos tus asuntos y goces de
buena salud, asi como prosperas espiritualmente”. 3 Juan |:2
“Gran remedio es el corazon alegre, pero el animo decaido seca los huesos”.
Proverbios 17:22
“;Acaso no saben que su cuerpo es templo del Espiritu Santo, quien esta en
{ q P P P q
ustedes y al que han recibido de parte de Dios? Ustedes no son sus propios duenos;
fueron comprados por un precio. Por tanto, honren con su cuerpo a Dios”.
| Corintios 6:19-20
os que qui o \% ud fisica, un i O vigoroso y u o
“Los que quieran conservar la salud fisica, un intelect ros na moral
, u o “Hu iones juveniles ...”.2 Timoteo 2:
sana, deben escuchar la orden:“Huye de las pasiones juveniles ...”. 2 Timoteo 2:22
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ESPIRITU DE PROFECIA

“El uso indebido de nuestras facultades fisicas acorta el periodo de tiempo en el cual nuestras vidas pueden
ser usadas para la gloria de Dios”. (Palabras de vida del gran Maestro, pdag. 281).

“La violacién de la ley fisica es transgresién de la ley moral; porque Dios es tan ciertamente el autor de las leyes
fisicas como lo es de la ley moral....Y todo abuso que cometamos de cualquier parte de nuestro organismo
es una violacién de dicha ley. “Nuestros habitos deben colocarse bajo el control de una mente
gobernada por Dios”. (Palabras de vida del gran Maestro, pdg. 283).

BENEFICIOS PARA EL EQUIPO PERFECTO QUE TIENES

Ejercicio.
Fortalece el sistema inmunologico.
Mejora la digestion.
Disminuye la inflamacion.
Ayuda a prevenir la diabetes y la hipertension.
Previene la osteoporosis.
Ayuda a prevenir el cancer.
Disminuye la depresion y la ansiedad.
Te ayuda a controlar el peso.

Agua.
Regula la temperatura.
Ayuda a la digestion.
Evita el estrehimiento.
Fortalece el sistema inmunologico.
Hidrata la piel.

Aire.
Mas energia.
Oxigena el organismo.
Aleja al estrés.

Sol.

Fortalece los huesos.
Mejora el estado de animo.
Equilibra el colesterol.
Actitud positiva.

Se es mas feliz
Realizas los deberes
con gusto.
Ayuda a motivar
a los demas.

«
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SOPA DE LA SALUD

Busca en la sopa de salud las siguientes palabras que tienen que ver con la leccion que acabas de es-

tudiar.

SALUD CUERPO ALEGRIA AGUA EJERCICIO

AIRE PURO DIOS PERFECTO EQUIPO  HABITOS
ESTILO DEVIDA CREADOR HOMBRE TRIUNFAR SONRIE

A E M 2 Y J N Y U J M P G D E
L 6 R E U T S S O R H D K § P
E K 4 B 2 D L S I N L B I 0 U
G E H U M I J @ C N § M D T F
R S L T §$ O N R I E V A E I A
I T x R 2 S H C C C GG N Q@ B @
AI 2 I K N M Q@ R U T E U A T
K L § U T § N J E E Y 0 I H E
v 0 £E N I N Z2 T J R A M P E U
G b Y F B H R V E P 6 D 0 F H
Y £ D A M P J A T 0 J A 0 E P
Y v U R @ N T A W Y S U E R A
Yy I L N A S J H U M 0 G U R X
E D A £ 0 R U P E R I A H F F
« A § C F J P E R F E C T 0 X

Busca en diferentes versiones de la Biblia el texto de 3 Juan 2. Escribe alguna diferente a la que se ha
mencionado.
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