Club: Distrito:

Nombre del conquistador:




Tener un minimo de 11 afos de edad.

Ser miembro activo del club de Conquistadores y )

—
% El nombre de mi club es:

/ /

Aprender o repasar el significado del Voto de los

Conquistadores e ilustrar su significado en forma
creativa.
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curso, resumirlo por lo menosen un parrafo .

(Anéxalo) —_r,

%ﬁ, Libro: I
5’ Haber | e2do el | ibr® RPARa®xlad oGr aci
dividirlos en sus cuatro

areas. ‘J

Demostrar habilidad en 431!/,
encontrar cualquiera de
estos libros .

Leer el libro del Club del libro Juvenil del afioen 4,

Memorizar los libros del
Nuevo Testamento y

*t«.‘, i TR

' DESCUBRIMIENTO

Asociacion Peruana Central Este



Memorizar un libro de la Biblia en cada una de las siete
categorias. (EI N°4 puede ser escogido por ti):
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) En consulta con su consejero, escoger uno de los siguientes temas:
—

a. Una de las parabolas de Jesus.
= b. Uno de los milagros de Jesls
) C. El sermon de la montafia
d. Un sermon sobre la segunda venida
Mostrar su conocimiento sobre las ensefianzas de JesuUs en una de las siguientes formas.
a. Intercambio de ideas con su consejero
b. Actividades que integren a todo el grupo
C. Redaccion
el
/
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Leer el evangelio de Mateo o Marcos en cualquier traduccion y memorizar dos de
los siguientes pasajes:
: i1 — I"
a. Las bienaventuranzas | Mateo 5:3 -12 W /s

b. Oracion del Sefior | Mateo 6:9 -13
c. Regreso de Jesus | Mateo 24:4 -7, 11-14
d. Comisién Evangélica | Mateo 28:18 -20
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l;“Planificar y dedicar por lo menos dos horas sirviendo a su comunidad y demostrando de
,manera practica comparierismo hacia alguien.

Experiencia:

- ) Dedicar por lo menos cinco horas participando de un proyecto
gue beneficiard a su comunidad o iglesia.

'
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Conversar com su consejero o unidad sobre cOmo respetar a
personas de cultura, raza y sexo diferentes.

- : : B loo
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= ) Conversar con su lider sobre como se relacionan la aptitud fisica y
los ejercicios regulares con una vida saludable.

Aptitud fisica, capacidad del cuerpo
humano para satisfacer las exigencias
impuestas por el entorno y la vida cotidiana.
La aptitud fisica es un estado del cuerpo (y
de la mente) que ayuda a desarrollar una
vida dindmica y positiva y es posible que

Estar en buena forma es casi una
cuestion de sentido comun. Casi todas
las personas estdn en condiciones de
hacer algun tipo de ejercicio habitual,
ya sea la simple marcha, jogging o

afecte a casi todas las fases de la existencia er————2J00ting. También son muy beneficiosos
humana. Fuerza muscular, energfa, vigor, los deportes como la natacion, ciclismo
buen funcionamiento de los pulmones y el y aerobic (ademas de algunos ejercicios
corazén, y un estado general de alerta, son basicos de gimnasia que se pueden

llevar a cabo en cualquier sitio). Son
muchos los tipos de deporte que
contribuyen a mejorar la forma fisica
Es deseable mantener la continuidad en
los ejercicios, y es importante no
realizar subitamente ejercicios violentos

signos evidentes de gue una persona goza de
buena forma fisica. Esto suele calcularse con
relaciébn a expectativas funcionales, es decir,
lo normal es realizar pruebas peridédicas que
miden la fuerza, resistencia, agilidad,
coordinacién y flexibilidad. También se
emplean las pruebas de estrés (usando ug o de extrema tension. Es esencial
ergémetro, por ejemplo), que evalGan Ia empezar con un calentamiento _gradual
respuesta del cuerpo al estimulo fisico f/ . Y SEQUIr UN proceso de preparacion.
potente y sostenido.

Tan importante como el ejercicio regular es una
dieta nutritiva y equilibrada. El exceso de
alcohol, tabaco y drogas (excepto los farmacos
recetados por un médico) suele perjudicar
seriamente la salud.

En muchos lugares se ofrecen programas
disefiados para ayudar a las personas a lograr
una buena forma fisica: escuelas, gimnasios,
salones y estudios privados, y clinicas
profesionales especializadas que prestan
especial atencion a las funciones del corazony
los pulmones.

Hay que tener cuidado a la

hora de elegir un programa vy
asegurarse de que esta dirigido

por expertos en educacion fisica

0 medicina. Los individuos sanos
pueden elaborar sus propios
programas. La regla general es hacer
ejercicio solo hasta que uno se sienta
incomodo, es decir, hasta que la
respiracion se vuelve dificultosa, o
cuando se altera la circulacién o el
cansancio afecta a la forma de realizar
los ejercicios. Las personas con
problemas de salud ocasionados por
ataques al corazon, apoplejia, heridas 'y
enfermedad deben consultar al médico
antes de elaborar un régimen o de
realizar cualquier forma de ejercicio
fisico intenso.
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Aprender sobre los perjuicios causados a la salud por el cigarro y

escribir su compromiso de no usarlo = )]

Fumar , inhalar y exhalar los humos producidos al quemar tabaco. Un abuso excesivo de esta
accion conduce al tabaquismo. Las hojas secas de la planta del tabaco se fuman en pipa o en
puro, pero la forma mas extendida es el cigarro o cigarrillo. En la década de 1940 el fumar se
consideraba algo inofensivo, pero las investigaciones clinicasy de laboratorio han demostrado
desde entonces que el tabaquismo aumenta mucho el riesgo de un fumador de morir de
diversas enfermedades, siendo la nimero uno el cancer de pulmon.

Ny

Pega algunos anuncios sobre los perjuicios del cigarrillo

Tejido pulmonar de un fumador
Los pulmones tienen unos diminutos sacos llamados
alveolos, donde el diéxido de carbono que procede
del organismo se intercambia por oxigeno
procedente del aire. Varias enfermedades que
afectan a los pulmones destruyen directamente los
alveolos, caso del enfisema, o bien dafian su
capacidad para intercambiar gases Esta fotografia
muestra los efectos del enfisema (provocado por el
habito de fumar) sobre el tejido pulmonar..
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Los estudios médicos han determinado que el indice total de mortalidad es dos veces mas alto en
fumadores hombres de mediana edad que en los que no fuman; y mas alto aun en los que fuman
mas cigarrillos al dia o han fumado por mas tiempo.

Entre los canceres causados por el tabaco, encabezala lista el de pulmén, de manera que el indice
de esta enfermedad es siete veces mayor en los fumadores que en los no fumadores. Ademas, los
fumadores tienen cinco veces mas riesgo de desarrollar cancer de laringe, eséfago y en la cavidad
bucal. También se atribuye al tabaquismo un tercio de todos los canceres de vejiga, rifién y
pancreas

El tabaquismo también quintuplica el riesgo de muerte por bronquitis cronica y enfisema, y lo
duplica en muertes por enfermedades coronarias y del corazén. Un informe de 1988 basado en un
estudio sobre 4.255 residentes de un barrio de Boston (EEUU) indicaba que el tabaquismo
incrementa el riesgo de apoplejia en un 50%, 40% en los hombres y 60% en las mujeres. Otra
investigacion ha demostrado que las madres que fuman dan a luz con mas frecuencia a nifios
prematuros o con poco peso, debido probablemente a la menor afluencia de sangre a la placenta.
Tres estudios publicados en 1981 apuntan que en las parejas en las cuales uno de los cényuges es
fumador pasivo, éste sufre mayor riesgo de cancer de pulmén, y otros estudios revelan que el
indice de enfermedad es mayor en hijos no fumadores de padres fumadores. En Espafia se ha
estimado que el 14% del total de las muertes se debe al tabaco. El consumo diario de un paquete
de cigarrillos acorta 6 afios la expectativa de vida, multiplica por 3 las bajas laboralesy en un 15%
la duracién de las bajas por enfermedad.

EnciclopediaMicrosoft® Encarta® 2002. © 1993-2001 Microsoft Corporation. Reservadostodos los derechos.

M i Compromiso de abstinencia

4

Completar la especialidad de Nataciéon Principiante Il o
Campamento Il
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— ) Ayudar en la planificacion de una excursion o campamento con
su unidad o club, teniendo por lo menos una noche.
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' uplo DE LA

ALEZA

Participar de juegos de la naturaleza, o caminata
ecoldgica en medio de la naturaleza, durante una hora.

Experiencia:

Completar una de las siguientes especialidades:

Anfibios Ornitolog ia | Aves Domésticas Arboles |

© @

Peces Reptiles Moluscos | Arbustos

/ / Especialidad:
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