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“ Amado, desejo que te
vd bem em todas as
coisas, e que tenhas

saude, assim como
bem vai a tua alma.”



ATIVIDADE:

A LElI DA VIDA




Quantas pessoas nos Estados Unidos tém
um par de tenis de corrida, mas nao
Lo v, correm!
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s <A faltagderatividade fisica a
“condicao de qualquer ser hUmano; %
enquanto o movimento e o exercicio
fisico'metodico,o salva e o preserva.”
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O exercmlo ajuda na prevencao de doengas.




Beneficios do Exercicio a Saude

As Diretrizes dos Centros de Controle e
Prevengao de Doengas demonstram que os
exercicios regulares reduzem o risco de
desenvolver doengas graves tais como doengas
cardiacas, diabetes e certos tipos de cancer.



Beneficios do Exercicio a Saude

O exercicio exerce poderoso efeito sobre os
niveis de colesterol e triglicérides no sangue e
€ visto como um meio importante de diminuir
o risco associado com os niveis elevados.



Esperando prevenir a
pressao alta

Ser ativo aumenta seu
HDL ou colesterol “bom”
e diminui os triglicérides

prejudiciais.
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A atividade fisica

estimula varios
»eIeAme,v ntos quimicos

‘do cérebro que o
mais @J}z @




O exercicio
pode, de fato,
agir no nivel
celular para
reverter o efeito
do estresse
sobre o nosso
processo de
envelhecimento.



Os pesquisadores da Universidade
da California, em San Francisco,
descobriram que mulheres muito
estressadas, que faziam exercicios
vigorosos por 45 minutos, trées
dias na semana, tinham células
com menos sinais de envelheci-
mento em comparagao com as
que eram estressadas e nao ativas.




Fazer exercicio fisico também nos
ajuda a evitar padroes negativos
de pensamento “ao alterar o fluxo
de sangue nas areas do cérebro
envolvidas em nos provocar esses
pensamentos estressantes repeti-
das vezes.”

—Elissa Epel, professora associada de
psiquiatria da UC San Francisco
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Descobriu-se que o exeracno estimula o cresci-
mento de neurdnios em certas’ regioes do
cérebro danificadas durante a depressao.



Os estudos com ammals revelaram que'a ativi-

N\

dade estimula a prod'ugao de molec\ulas cere-

brais que melhoram Qs conexoes entrW

células nervosas, agindozassim
como um antidepressivo natural.




- Defacordojcomium 20

outubro de 2009"na U . News &
World Report, pesqwsadores do
Centro Medlco da.Universidade
Duke, em Durham Carolina do
Norte mformaram que o exerC|

protege contra a perda de
memoria e a depressao. -
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“A aptidao fisica nao e
apenas uma das chaves
mais importantes para
um corpo saudavel. E a
base da atividade intelec-
tual dinamica e criativa.”

—-John F. Kennedy, 35
Presidente dos

Estados Unido




“O exercicio € a melhor
coisa que voce pode fazer
por seu cérebro em
termos de humor,

=, . b}
memoria e aprendizagem. ]
JOHN J. RATEY, ‘MD
with ERIC HAOGDE’;?‘;V",OA"N

—John Ratey, MD, psiquiatra da Faculdade de
Medicina de Harvard e autor.



“Voce esta desafiando seu
cérebro ainda mais quando
tem que pensar na coordena-
cao.Assim como os musculos,
VOCE tem que estressar as
suas células do cerebro para
que elas cresgam.”

Supercharne

S 0¢ Your Mental Cirecrs.
- o s S ot s
H N weh ka’
2w J- RATEY, mp
[« ven
with ERI G HA'E%DE??‘MXN

—John Ratey, MD, psiquiatra da Faculdade de
Medicina de Harvard e autor.



gt

! O Dr. _R"zf—"c_"ey ac'reditaﬁqu menﬁé |
10 minutos de atiyidadeXisica pog dia
modificam setcerebre:,




#8
O exercicio ajuda a
desenvolver a
autoestima e

melhora a imagem
corporal.









|l Timoteo 4:7, 8

“Exercita-te a ti mesmo na
piedade. Pois o exercicio corporal
para pouco aproveita, mas a
piedade para tudo é proveitosa,
visto que tem a promessa da
vida presente e da que ha de vir.”







Galatas 5:16, 17

“ Digo, porém: Andai
pelo Espirito, e ndo
haveis de cumprir a
cobica da carne. Porque
a carne luta contra o
Espirito, e o Espirito
contra a carne;




Galatas 5:16, 17
e estes se opoem um ao
outro, para que ndo fagais
0 que quereis.”




Galatas 5: 24, 25

“E os que sdo de Cristo Jesus
crucificaram a carne com as suas
paixoes e concupiscéncias. Se
vivemos pelo Espirito, andemos
também pelo Espirito.”




Um exemplo de
vida transformada
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Um vizinho cristao visitou a familia e
sentiu que algo estava muito errado.
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Quando essa famllla frequentou ne
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,reunloes, a n0|te, eles senpra’m o pO er
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“porque andamos por
fé, e ndo por vista.” =
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Andando pela Fe

Andar pela fe € confiar em Deus em todas
as circunstancias da vida. E crer que Ele
me ama e deseja apenas o meu melhor.
Mesmo nos periodos mais desafiadores da
vida e nas horas mais escuras, nao desista
e mantenha a confianga, porque Ele esta ai.
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Jodo 12:35 .

“Andai enquanto ten

a luz, para que asy s Lo




Joao 8:12

“Eu sou a luz
do mundo.”










Além de andar pela fé




Hebreus 12:1, 2

“[...] e corramos com perseveranga a carreira que
nos estd proposta, fitando os olhos em Jesus, autor
e consumador da nossa fé |[...]".
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N “Fitando os olhos em Jesus, auto
(7 e consumador da’nossa fé
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% dlsapllnas_essenuals do estudo da
do compdiiheirismo, da comunhao e da
el EETER

oragao nos.eqmpam para correr com vigor e
~_ perseveranga.




Filipenses 1:6

“[...] aquele que em
YOS comegou a boa
obra a aperfeicoard
até o dia de Cristo
Jesus.”




Derek Redmond



Ele chegara em primeiro lugar nas quartas de
final e agora todos os olhos estavam sobre
ele, agachado na linha de largada, nas semifi-
nais da corrida dos 400 m.
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London 2012: Derek Redmond on his iconic Olympic moment in 1992

By Derek Redmond ADVERTISEME
Former British 400m record holder and Olympian
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Redmond’s father Jim helped him finish his 400m semi-final in Barcelona

Barcelona 1992 was my second Olympic Games and, after the
injury disappointment I faced in Seoul in 1988, I was
determined to get it right.

O pai de Derek saltou da arquibancada, furou a seguranga
e colocou os bragos ao redor de seu filho.
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passado distante.




Quando a corrida acabar,
quando cruzarmos a linha
‘ de chegada, somente uma
| coisa ira importar:
Fizemos um compromisso
%) total com Jesus Cristo?
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A cada dois anos, os jogos
iIstmicos, parte da Olimpiada
Grega, eram realizados em
honra ao deus grego do
mar, Poisedon.




io do Vencedor

O Prem



o
O Prémio do Vencedor, designado pelos
gregos, era uma coroa'feita de folhas de
louro. Posterlormé’n;:e, uma cora de aipo,
mas depois que Corinto foi conquistada
pelos romanos, sob Julio Ceésar, os jogos
foram restabelecidos por um te\mep, com.

uma coroa de abeto como-o.premio do
vencedor. — o
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Todas essas coroasf V|tor|a, por
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vencer os jogos, eram muito frageis e -
rapidamente murchavam.
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Eles desejavam ser os melhores, os
rapidos, os mais fortes e mais ageis
no mundo e desejavam aquela coroa em

‘sua cabeca no final do dia. /
/& A y

mais




A coroa outorgada a eles era um simbolo do
momento transitorio da vitoria e da popularidade
que eles estavam por desfrutar.



| Corintios 9:25

“Ndo sabeis vos que os que
correm no estadio, todos, na
verdade, correm, mas um so
€ que recebe o prémio?
Correi de tal maneira que o
alcanceis.




| Corintios 9:25

E todo aquele que luta,
exerce dominio proprio em
todas as coisas; ora, eles o
fazem para alcan¢car uma
coroa corruptivel, nos,
porém, uma incorruptivel.”
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—— As coroas do trabalho_bem feito, do nivel educacio-
——nal superior, do melhor estilo de vida, de malor_><
—Triqueza e posses, da fama, da fortuna, do poder —
_____do-louvor dos'homens nada sao-além de “coroas
pereciveis” que murcham rapidamente;e saosesque-
__—cidas por todos. S
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“Tudo o que irrita voce €
apenas por um momento.”

“Tudo o que lhe agrada €
apenas por um momento.”

“Mas aquilo que resiste € eterno.”






2 Timoteo 4:7, 8

“Combati o bom combate, acabei a
carreira, guardei a fé. Desde agora,
a corod da justica me estd
guardada,




2 Timoteo 4:7, 8

a qual o Senhor, justo juiz, me dard
naquele dia; e ndo somente a mim,
mas também a todos os que
amarem a sua vinda.”




Essa coroa da justica € um simbolo eterno da
felicidade dos santos.






Que coroa voceé esta almejando!?
Que recompensa voce esta buscando!?



| Corintios 6:19

“Ou ndo sabeis que o vosso corpo é
santudrio do Espirito Santo, que
habita em vés, o qual possuis da
parte de Deus, e que ndo sois de
vés mesmos?”




Joao 10:10

“Eu vim para que tenham
vida e a tenham em
abundancia.”




Joao 13:17

“Se sabeis estas coisas,
bem-aventurados sois se
as praticardes.”




