“En busca de una vida sana y equilibrada”
Existe un mensaje frecuente en nuestra sociedad de creer que un buen programa de ejercicios físicos basta para alcanzar la salud y eliminar el “stress”.

La SALUD es el resultado de una dieta adecuada, una actitud mental positiva, suficiente descanso y ejercicio físico. Pero hay algo más.
El cuerpo físico del atleta es sólo un cuarto de la totalidad de la persona. También existe un cuerpo mental (pensamientos y mente), un cuerpo emocional (sentimientos y deseos) y un cuerpo espiritual que no deben ser descuidados.
Todos podemos llegar a correr muchos kilómetros, pero si pensamos o sentimos que no lo lograremos, así será. Si trabajamos el cuerpo mental y emocional junto con el cuerpo físico, podríamos hacerlo realidad.

Y hay múltiples ejemplos de personas que comenzaron corriendo unos cientos de metros y registraron los 42 kilómetros en sus cronómetros!

Se necesita mucho control emocional para alcanzar la meta propuesta. El atleta sabe que un descontrol en una carrera (enojo, miedo,…) significa una pérdida de energía y por lo tanto disminución de los resultados.
En lo que respecta a la actitud mental, es necesario estar “mentalizado positivamente”, no importa si las circunstancias son difíciles. Tener la determinación de ganar.
Todos los cuerpos mencionados deben ser equilibrados para obtener resultados óptimos, si uno de ellos está bloqueado el resto se descompensa y el rendimiento disminuye.

El órgano central y más importante del cuerpo es el CORAZON. Es el punto donde se concentra el poder, la sabiduría y el amor del hombre. Pero si se llena de odio, temor y malicia, repercute en el resto del cuerpo, es como arrojar plomo y alquitrán sobre un organismo que intenta mantenerse limpio y equilibrado.

Las enfermedades del corazón, aunque van declinando, son las principales causantes de muertes en el mundo.
En cuanto a la VITALIDAD, es la búsqueda constante de los devotos de la cultura física y ella es tan escurridiza.

Es esa energía de vida, también llamado “aliento de vida” o “espíritu de vida”, que vitaliza todo lo viviente y controla todas las actividades del cuerpo (físicas, espirituales, mentales y emocionales). Sin ello la sangre no circularía, los órganos no funcionarían y el cerebro no haría su trabajo.
El cuerpo absorbe esa energía a través del aire limpio y el sol cuando se hace ejercicio físico en contacto con la naturaleza. Cuando se corre por una playa o por los campos se limpian los cuerpos físicos de la contaminación de ambientes cerrados, mucho mas que si se entrena por las calles de una ciudad con gran polución o en un ambiente cerrado.
Alcanzar el EQUILIBRIO y la SALUD es un programa cotidiano que el hombre debe cumplir. Sólo así experimentará ALEGRÍA DE VIVIR. El entrenamiento físico es solo el 10% de la preparación total, el otro 90% es mental.
Entrenando los cuatro cuerpos, integrándolos, limpiándolos, respirando la energía que el universo nos ofrece gratuitamente, conseguiremos la maestría sobre todo nuestro ser.

El corredor ocasional o de fin de semana, nunca ganará una maratón.

¡Amigos, que estas enseñanzas lleguen hasta uds. Para ayudarlos a vivir mejor!
COMISION DE ATLETISMO DE SAMPACHO.
