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Haga Ejercicio: Esto llega a la Cabeza

Hulda estaba deprimida, pasada de peso, enferma y fatigada. En sus 60°s y sufriendo por
la pérdida de su esposo, su estado pobre de salud agravo su depresion. Hulda Nacio en
1896 y fue criada en una finca, su dieta era rica en carne, leche, crema, huevos y dulces.
Ella comenzé a caminar para aliviar su tristeza —y marcé algunos records en el proceso!.

Entre la edad de 65 y 91, Hulda Crooks escal6 23 veces el Monte Whitney de 14,505 pies
de altura. Gané 8 medallas de records atléticos para mujeres mayores de 80 afios y subid
86 montafias con alturas superiores a 5,000 pies de altura! en el Sur de California.
Carinosamente se le conoce como “La Abuela Whitney”. Las montafias Crooks Peak y
Mount Whitney fueron nombradas en honor a ella en 1990.

Hulda describié como era un dia tipico en su vida a la edad de 80 anos: “Se acostaba
temprano y se levantaba temprano” Salia a correr alrededor de las 5:40 a.m. Corria
despacio una milla y luego regresaba caminando rapido. Ella explicé: Me toma 12 minutos
corriendo y 15 minutos caminando. Haga ejercicio, trabaje en su arriate, camine a la tienda
y al trabajo.”

En 1991 Hulda se convirtio en la mujer de edad mas avanzada para subir la Montafa Fuji
en El Japoén. Ella caminé todo el sendero de John Muir, en Las Sierras Altas, el cual tiene
una distancia de 212 millas. —Muri6 a los 101 afios de edad, sin depresion-.

Una dieta saludable, ejercicio, fe en Dios y una mentalidad positiva fueron una combinacion
probada para el éxito de Hulda. Ella escribié: “Tengo tantas frutas frescas y vegetales
crudos como también los tengo cocidos. Usted también necesita ambos, una buena dieta y
hacer ejercicio. El ejercicio es absolutamente esencial para mantener una buena
circulacion. Si no ejercitamos, la circulacion de la sangre se pone lenta y esto afecta el
cuerpo entero.“2 Hunda se dio cuenta que estando en la naturaleza era un tranquilizante
para sus emociones. Ella dijo: Naturaleza, “El libro de fotografias de la Biblia”.

Hulda crey6 que “la actitud mental tiene mucho que ver con cada funcién del cuerpo. Si
nosotros desarrollaramos una actitud de gratitud por las bendiciones que tenemos,
estariamos mucho mejor.”s

¢ Que tal si ella no sentia el deseo de hacer ejercicio?, Hulda replicé: “Generalmente lo
hago de todos modos... si el cerebro esta encima, este debe estar a cargo y decirle al resto
del cuerpo qué hacer. Y eso es lo que yo hago.”s

La abuela Whitney “le mostré al mundo que lograr una buena salud mental, fisica 'y
espiritual es posible a cualquier edad.”s Hulda escalé mas que montafias; ella escalo de
habitos pobres de salud y depresion a habitos positivos y un estilo de vida balanceado.

¢ Necesita usted subir montafias para obtener los beneficios del ejercicio? Realmente, un
régimen diario de ejercicio moderado tiene un efecto tanto en la mente como en el cuerpo.



Cuando usted se siente mejor, usted piensa mejor. El ejercicio promueve la salud fisica a
través de reducir el riesgo y progreso de enfermedades cardiacas, derrames, diabetes y
cancer. Este también:

Reduce el Estrés.

» Una simple sesion corta de ejercicio intenso puede ser valiosa una terapia para reducir
temporalmente la tension, depresion, la ira y falta de claridad mental.s.7

* 10 minutos de caminata rapida le incrementara la energia por una hora y le reducira la
tension mientras que de una merienda azucarada puede resultarle fatiga y tension.s

+ Para reducir la ansiedad, el ejercicio de intensidad moderada es mas beneficioso que el
ejercicio de alta intensidad.s

« El ejercicio regular decrece la hormona del estrés por lo tanto se incrementa la habilidad
de manejar el estrés. 1o

Mejora el Estado de Animo.

« Estudiantes que hacen ejercicio muestran niveles mas bajos de ansiedad, en
comparacion con aquellos compafieros que son menos activos.i1

» Moderado y regular ejercicio mejora el estado de animo, vigor, bienestar psicoldgico, la
creatividad y la autoestima en todos los grupos de edades.12 13,14, 15

* El ejercicio regular puede reducir los sintomas de depresién e incluso aliviar la depresion
severa. 1,17

Incremente el Poder del Cerebro.

* El ejercicio estimula el crecimiento de las neuronas y el flujo de sangre en el cerebro,
incrementandose la disponibilidad y eficiencia de los neurotransmisores.is

» Ejercicios aerdébicos mejora la habilidad mental, particularmente la habilidad de planificar,
coordinar y filtrar y descartar la informacion distractora.1s

* La actividad fisica mejora la capacidad de aprendizaje y la memoria. 20,21
 Nifios que hacen ejercicio aprenden mejor.z2

» Caminar rapido por 45 minutos, 3 veces a la semana puede mejor la capacidad de
procesar gue normalmente declina con la edad.zs

¢, Cudl es la mejor forma de hacer ejercicio? Es una que usted esté dispuesto (a) a cumplir!
Haga un plan para cada época, disfrute una caminata rapita, camine, patine, bogue en
canoa. Tareas tales como rajar lefia, juntar las hojas con rastrillo, trabajar en su huerto o
jardin le provee muchos beneficios de salud. Mantenga en el carro su bolsa preparada para
ir al gimnasio, como parte de su jornada diaria de trabajo o escuela.

Trabaje con su proveedor de salud y adopte un plan que funcione para usted.

Palabra Viva

Desde el principio Dios vinculé el ejercicio, la nutricién y estilo de vida.24 El movimiento crea
cambios fisicos, mentales y estados emocionales positivos. Cuan agradecidos debemos estar
por las bendiciones fisicas y mentales que provee el ejercicio. El movimiento balancea las
emociones. Cuando usted se sienta deprimido, levantese y muévase. Dios bendijo al hombre
con el ejercicio como un antidoto para muchas enfermedades fisicas y mentales y El le ayudara
a mejorar ambas —mientras que usted se levante y se mueval!
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