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(Baseado em 1 Corintios 9 e Atos 2)



QUAL E 0 SEU ESTADO DE N
CONDIGAO ESPIRITUAL? e

g ]

Se a sua vida espiritual fosse um
ginasio, estaria a levantar peso ou

idade? Apenas a 7 Atletade
apenas a pagar a mensalidade’ e > 4 e
A disciplina n3o é um fardo m[es';srﬁli'rd:ge Competicao
restritivo; é a liberdade para fazer 20 gindsio)

0 que tem de ser feito.

Assuma o controlo, em vez de ser
controlado pelas circunstancias.

. 0
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A Motivacdo: A Coroa Incorruptivel

O Atleta Humano O Atleta Cristao
il s s f (Gorasima)
ACOmpoticho | (commpeteitmionce ) it hemadon  ance
0 Foco ek zonts IR i i
O Risco da Falha Perder a medalha Ser reprovado na coeréncia

(Pregar e perder-se)

Atleta treina por uma medalha que enferruja. Nos treinamos por uma gloria eterna.

(Baseado em 1 Corintios 9.24-27)
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0 Principio da Dor e do Fruto

Activation Curve

Fase 1(A Queda/Dor)

= Tristeza no momento —

- 0 esforco de acordar cedo,
renunciar ao conforto, o suor

B do treino.

Crescimento

Fase 2 (A Ascensiio)
Fruto de justica e paz - 0

fortalecimento espiritual que
se segue a dor.

>

Tempo

( Core Insight: E como o musculaciio: destrdi fibras hoje (ddi), mas constrdi forco amanhi (fortalece). (Hebreus 12.11) ]




A Equipa Tecnica: 0 Principio de Ecles:astes 4

“Melhor & serem dois do que um... se um cair, @
o outro levanta-o0.” Na corrida cristg,
ninguém vence isolado.

Checklist do Treinador

—| Quem é o seu “personal
trainer” espiritual?

Quem lhe cobra a leitura
da Biblia?

Quem conhece os seus
pontos fracos e ora por si?

Com quem pode ser
completamente honesto
no balnedrio?
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0s Exercicios Base: A Mesa de Atos 2.42

Pilar 4: Oragao (Clamor) -

Pilar 1: Doutrina dos Apostolos
A comunicagao constante,

(Estudo) - O fundamento sdlido;
conhecimento da Palavra.

Pilar 1: Doutrina dos
Apéstolos (Estudo) - O
fundamento solido;
conhecimento da Palavra.

Pilar 2: Comunhao
- (Relacionamento) - 0
vinculo genuino; partilhar a
s vida entre irmaos.

dependéncia total de Deus.
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0 Desafio Estrutural: A “Mesa Manca”

A Pegadinha: Qual destas
disciplinas € a “menos
importante”? Nenhuma.

0 Colapso: Se retirar uma
perna desta mesa, ela fica
manca e, eventualmente, cai.

0 Diagnéstico Rapido:
Quando a pressao da vida
aperta, qual € o pilar que
costuma cortar primeiro?
(Geralmente, o Estudo ou a
Oragao sao 0s primeiros a
ceder).



0 Combate Fisico: “Esmurro o Meu Corpo”
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Estomago VS Decisao Pernas Vs Ficar de pé Corpo a V Acordar cedo
a roncar de Jejuar cansadas a louvar pedir sono para orar
(Quem manda: o apetite ou o espirito?) (Quem manda: o cansago ou a adoragao?) (Quem manda: o conforto ou a busca?)

O corpo nao é o inimigo, mas tem de ser escravizado ao proposito.
Sujeita-lo nao é leva-lo por onde ele gosta, mas por onde lhe faz bem.
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(0 Manual Tatico: 0 Construtor de Habitos de 30 Dias

ACAO HORA CRESCIMENTO
[ESPECIFICA] [EXATA] [""““'““] [ REAL

M\Jﬂau Exemplo (Vago): "Vou orar mais." (FALHA GARANTIDA)

A ' Bom Exemplo (OracZo): "Acordar 15 min antes” + "As 6h00" + "Todos 0s dias”

¥  Bom Exemplo (Estudo) "Ler 1 capitulo de Proverblos + Hora de almoco" + Antes de comer

¥ | Bom Exemplo (Comunhao): “Convidar um irmao diferente” + "Sexta-feira  noite" + "Para jantar"

i Escolha APENAS UMA disciplina de Atos 2.42 para focar nos proximos 30 dias. |
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4 REGRAS DE OURO PARA A CONSISTENCIA

01.

/
Comece
Pequeno:

A consisténcia
vence a intensidade
inicial. Passos
curtos criam

pernas fortes.

02.
‘Crie
Alarmes:

Coloque lembretes
inegociaveis no
telemovel. O
cérebro esquece;
o alarme nao.

V4

V4

03.

‘Preste

Contas:

Partilhe o seu plano
de treino com o

seu ‘PT Espiritual’
(Eclesiastes 4).

04.

i

Celebre as
Vitorias:
Cada dia cumprido
€ um golpe ganho
contraainérciado
Corpo.




Atletas Aprovados

“Igualmente, o atleta nao €
coroado se nao lutar segundo
as normas.” — 2 Timéteo 2.5

A Natureza da Prova: A vida crista nao é
um sprint de 100 metros; € uma
maratona para a vida inteira.

O Veredicto: Nao desanime no primeiro
cansaco. A carne é fraca, mas o espirito
esta pronto. Continue a correr, a treinar e
a lutar. A vitéria esta garantida para quem
persevera até ao fim.
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