
Corre por el 7.0: Diversos estudios han demostrado que el ejercicio disminuye los niveles de ansiedad mediante la liberación de endorfinas.

Mente positiva: 
Desecha los pensamientos negativos y refuerza todo lo que te hace bien, pero, no dejes de ser realista; y pide ayuda en caso necesario.



Cristián Arnolds, Elisa Browne, Hernán 

Rodríguez, Cecilia Longueira y Cristóbal 

Mora en la Misa de lanzamiento de Trabajo 

País en el campus San Joaquín. 

Cecilia Campos y José Ignacio Sepúlveda, jefes 
nacionales de Misión de Vida, motivando en 
la Misa de lanzamiento a participar de esta 
iniciativa.

Bajo el lema “Alegres en Cristo, vamos sin 

miedo a servir”, Misión de Vida llevará a 

cientos de jóvenes organizados por facultades 

y alianzas de carrera a compartir un testimonio 

de fe marcado por la alegría, el amor y el 

interés de anunciar a Cristo. 

Trabajo País se realizará de Arica a Chiloé,  

donde jóvenes de diferentes universidades del 

país, construirán capillas y espacios comunes, 

buscando formar y potenciar las comunidades 

locales.



Aprende a respirar: Para tener un buen rendimiento es 

importante saber respirar.
La respiración es rítmica y la exhalación 

siempre es algo más larga que la 

inhalación. Velocidad: evidentemente haciendo 

ejercicio se respira a mayor velocidad 

que en reposo, pero en ambos 
casos la tendencia debe ser hacer la 

respiración algo más lenta. 
Conclusión: para vincular respiración 

y relajación es importante mantener 

un ritmo uniforme y una velocidad 

más lenta.




