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Objetivo:

-Entender nuestra obligacién de mantenernos saludables y en buen estado fisico, y
comprender que el ejercicio puede ser tan simple como caminar.

Términos arabes:
.Ibadah:; Adoracion.

-Sahabah (plural de sahabi): Se traduce como "comparieros”. Un sahabi, como se utiliza
comunmente la palabra en la actualidad, es alguien que vio al Profeta Muhammad,
crey6 en él y murié como musulman.

-‘Hadiz (plural: ahadiz): Es un relato o una historia. En el Islam se refiere a un registro
narrativo de los dichos y acciones del Profeta Muhammad y sus comparieros.

-Masyid: La palabra arabe para "mezquita”.

Introduccion

El enfoque holistico del Islam hacia la salud implica que debemos invertir nuestro
tiempo y esfuerzo tanto en nuestras necesidades fisicas y emocionales como nuestro
estado espiritual. Nuestros cuerpos son un conjunto complejo de células, 6rganos y
sistemas que Allah nos prestd, por lo tanto, estamos obligados a mantenerlos en un
buen estado funcional. En la primera leccion hablamos sobre el rol de la nutricion y la
dieta, y ahora veremos la funcion del ejercicio fisico.

Cuando el Profeta Muhammad (que la misericordia y las bendiciones de Allah sean con
él) declardé que un creyente fuerte es mejor que uno deébil, no solo hablaba de fe y
caracter, también indicaba que la fuerza fisica es una caracteristica deseable para un
creyente. Cada persona tiene sus habilidades fisicas determinadas por Allah, y asi
cada uno de nosotros debe lograr el estado mas optimo de salud fisica. Los actos
obligatorios del Islam, en circunstancias normales, requieren de algun esfuerzo fisico:
al hacer las posturas del rezo usamos todos los musculos y articulaciones del cuerpo.
La persona debe estar en buen estado fisico si pretende ayunar, y la peregrinacién a
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La Meca es una tarea extenuante.

Salud fisica

El Profeta Muhammad y los sahabah tenian buen estado fisico dado su estilo de vida:
todo era mas dificil entonces, y cosechar y cazar requerian fuerza y resistencia. La
gente siglos atras caminaban distancias muy largas, comian comida mucho mas
natural que ahora, y tenian que mantenerse en buen estado general para poder llevar
adelante sus vidas. A pesar de que podemos no tener control sobre las heridas o una
enfermedad, Allah espera de nosotros que tratemos nuestros cuerpos con respeto y
hagamos todo lo posible para conservarlos en una buena condicion.

Hoy en dia estamos plagados por una serie de condiciones médicas o enfermedades
directamente relacionadas a un modo de vida poco saludable y la falta de ejercicio
fisico. Algunas condiciones crénicas pueden ser mejoradas y a veces revertidas
prestando atencion a nuestro estado fisico. Vale la pena recordar que se nos hara
rendir cuentas si no tomamos medidas para mejorar nuestra salud.

Podemos encontrar numeroso ahadiz que dan testimonio del hecho de que el Profeta
Muhammad aconsejaba a los sahabah mantenerse en forma y llevar un estilo de vida
gue condujera a una buena salud. Dijo: "Oh, Allah, haz que las primeras horas de la
mafana sean benditas para mi nacion'[1]. Por consecuencia los sahabah se levantaban
temprano y no permanecian toda la noche en pasatiempos inutiles. El Profeta
Muhammad solia ir a dormir luego de la oracion del Isha [2] y les hacia saber a los
demas que nuestros cuerpos tienen derechos sobre nosotros3.

Ejercicio fisico

El ejercicio tiene un rol fundamental en la vida del creyente, y solo hacer algo
moderado mejorara nuestra 'ibadah inmensamente. Sin embargo, dejar que un régimen
de ejercicio o un deporte se convierta en extremo o fanatico, impedira nuestra salud
emocional y espiritual. Para ello, existen algunas pautas en relacion con el ejercicio y el
deporte.

1.Nada es mas importante que los actos obligatorios de ‘ibadah.

2.El creyente debe prestar atencion a la gestion del tiempo para que el ejercicio no
le quite el tiempo que necesita para ganarse la vida o para estar con su familia.

3.La actividad fisica es algo que se puede hacer con toda la familia. Por ejemplo,
correr 0 hacer caminatas largas, nadar o andar a caballo.

4.Aquel que practique deportes o haga actividad fisica debe recordar el codigo de
vestimenta islamico.

5.El deporte o ejercicio no debe mezclar innecesariamente a los dos sexos.



6.Un creyente no puede usar malas palabras o ridiculizar a otro jugador.
7.Los creyentes no usan drogas para mejorar su rendimiento ni alientan a usarlas.

El comportamiento del Profeta Muhammad, los sahabah, y las primeras generaciones
de musulmanes era lo que hoy en dia se consideraria como la mejor practica en el
campo de ejercicio. Realizaban multiples deportes y actividades fisicas, las cuales
mantenian sus mentes y cuerpos agiles y saludables.

“Cualquier accién sin el recuerdo de Allah es o0 una distraccion o una desobediencia,
excepto cuatro: caminar de objetivo a objetivo (durante practica de arqueria), entrenar
un caballo, jugar con la familiay aprender a nadar"[4].

El Profeta pasaba cerca de una gente de la tribu de Aslam mientras competian en un
juego de arqueria. Les dijo: "Disparen, oh, hijos del Profeta Ismael. Vuestro padre era
un gran tirador. Disparen y yo estaré con este grupo”. Uno de los equipos dej6 de tirar.
El Profeta pregunto "¢ Por qué dejaron de tirar?". Respondieron, "¢, COmo podemos
hacerlo si tu los apoyas a ellos (el otro equipo)?”. Dijo entonces: "Disparen y estaré con
todos ustedes"[5].

Aisha, esposa del Profeta Muhammad, dijo: "Corri junto al Profeta y le gané. Tiempo
después, cuando gané algo de peso, corrimos de nuevo y él gané. Luego dijo: "Esto
cancela aquello” (refiriendose a la carrera anterior)[6].

Nunca es tarde para comenzar una rutina de ejercicios, pero no hay necesidad de
castigar nuestro cuerpo con deportes o actividades para las cuales no estamos
fisicamente preparados. Comience lentamente. Se puede mejorar la salud solo
caminando; caminar es uno de los ejercicios que realizaban los sahabah todos los dias,
y hasta podemos leer descripciones de la forma de caminar del Mensajero de Allah.
Los beneficios de caminar sélo 30 minutos por dia son numerosos:

1.Incrementa la salud cardiaca y pulmonar (corazén y pulmones).
2.Reduce el riesgo de paro cardiaco o ataque vascular.

3.Mejora el manejo de condiciones como la hipertension (alta presion sanguinea),
alto colesterol y la diabetes.

4.Huesos mas fuertes, reduce el dolor muscular y de las articulaciones, y mejora el
balance.

5.Mejora la resistencia y reduce la grasa corporal.
Caminar también tiene muchos beneficios para el creyente. El Profeta Muhammad dijo

gue la gente que recibe mayor recompensa por su rezo son aquellos que caminan la
mayor distancia hacia la masyid[7]. También menciond que la persona que se purifica



en su hogar y luego camina a la mezquita para cumplir con uno de los deberes que
Allah le ha prescrito, ganara recompensa por cada dos pasos que da: el primero
borrard un pecado, y el segundo elevara su rango un grados].
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