II./3.

SEGÉDLET a Navigátoroknak

Amiket érdemes érinteni:

1. lelki atléta: hitélet = futópálya

Az edzéshez helyes fontossági sorrendet kell felállítani. 
A lelki edzéshez is: gyakran félre kell tudni tenni fontos vagy kellemes időtöltést egy még fontosabb kedvéért. 

A sorrend állításánál nem elegendő, ha a pillanatnyi érzelmeink irányítanak, hosszútávra tervezzünk, az segít a helyes sorrend felállításában

A világcsúcs eléréséhez vannak lépcsőfokok, szabályok: rendszeres, néha ember feletti edzés (küzdelem), a végső célhoz vezető úton rövidtávú célkitűzések, amik fokozatosan vezetnek a csúcshoz. Örülj és élvezd a közbenső sikereket is!
2. - a hit izmainak sorvadása

A hit a lélek érzékszerve

A hatodik érzékszervünk elcsökevényesedett, mert nem használjuk…

Újra edzésbe kell hozni, hogy megint jól működjön

Mennyire mutatják tetteink hitünket? Látszik a hitünk, vagy csak mondjuk, hogy hiszünk???

Ézs 40:31 (erő a csüggedőknek, ha hitünk gyenge)

Hogy edzhetjük hitünket??  ( Róm 10,17 - A hit tehát hallásból van, a hallás pedig a Krisztus beszéde által. – beszélgetések, prédikációk…; 

2Tim 3:16 A teljes Írás Istentől ihletett, és hasznos a tanításra, a feddésre, a megjobbításra, az igazságban való nevelésre;  17hogy tökéletes legyen az Isten embere, minden jó cselekedetre felkészített. – Bibliaolvasás, Bibliaismeret

Ima, napi kapcsolat Istennel)
3. - a hit csúcsa: Jn 20:29 „akik nem látnak és mégis hisznek”

Jn 20:24-29 (Tamás „hitetlensége”- mi is gyakran vagyunk ilyen racionálisak: hiszem, ha látom. Sokan azonban ha látják, sem hisznek ( )

Zsid 11: 13 Hitben haltak meg ezek mind, anélkül, hogy beteljesültek volna rajtuk az ígéretek.

Zsid 11: 27 Hit által hagyta el Egyiptomot, nem félt a király haragjától, hanem kitartott, mint aki látja a láthatatlant.

Tegyük próbára Isten ígéreteit, és higgyünk már előre, akkor, amikor még nem látjuk a beteljesülését!
Volt olyan, amiben már akkor hittél, mielőtt meglett? Milyen érzés volt, mikor beteljesült?

4. A mozgás fontossága

Miért fontos a rendszeres testmozgás? (tudományos felmérések, eredmények..)

· a jó testsúly megőrzése

· vérnyomás csökkentés

· jó vérkeringés

· több oxigénhez jut a szervezet – szellemi teljesítőképesség nő (tanulás, koncentrálás…)

· javul a közérzet

· csökken a depresszió

· késlelteti, vagy megelőzi komolyabb betegségek kialakulását (cukorbetegség, rák, Alzheimer-kór)

Egyedül vagy csoportban jobb sportolni?? Lehetne együtt valamit elkezdeni??

Jóból is megárt a sok!!! Beszélgessetek a végletekről: lustaság-testépítés, anorexia-túlsúly…
Fontos: rendszeresség, megfelelő intenzitás és időtartam, de ne essünk túlzásba!!
