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COMO TUDO COMECOU

Nossa primeira bicicleta nunca vamos esquecer, lembra
da sua? Alguma marcou sua vida, ou a sua pele deixando al-
guma cicatriz? Faz parte da nossa infancia e desenvolvimen-
to quando aprendemos a andar de bicicleta sem rodinhas.

Mas vocé sabe quem inventou a bicicleta? Onde e
quando aconteceu a primeira pedalada sobre duas rodas?
Bicicleta € uma palavra que tem origem grega, bi (dois) e
Kyklos (rodas). No francés bicyclette, e inglés bicycle foi
adaptado no portugués como bicicleta.

No século XV o inventor Leonardo da Vinci elaborou
projetos de uma bicicleta que nunca foram executados. Foi
na Franca no ano de 1818, em Paris, que se originou a pri-
meira magrela que foi chamada de “cavalinho-de-pau’, pois
era construida com madeira.

Em 1840 ela ganhou pedais que eram ligados direta-
mente a roda traseira, como os triciclos de criancas hoje,
até entdo ela ndo tinha nem pedais nem correntes. O sis-
tema de corrente ligado a roda, como vemos hoje, veio
em 1874, dando maior estabilidade e seguranca a bicicleta.



Bem semelhante a que vemos hoje, com guiddo, pneus de
borracha, quadro e pedais foi obra de um inventor inglés
em 1880, e chegaram ao Brasil em 1898.

Hoje as bikes tém muita tecnologia. Sistemas de cam-
bios eletrénicos, materiais cada vez mais leves e resistentes
e podem chegar a custar milhares de reais, algumas cus-
tam mais caro que muitos carros novos.

Conhecer a histdéria nos permite ter mais clareza do
nosso presente e daquilo que somos e temos hoje. Vocé
ja se perguntou como nosso planeta comecou? Quem o
criou e por que estamos aqui? A origem do mal e se ha
esperanca de vida apos a morte?

Comecamos hoje uma trilha fascinante sobre a origem,
proposito e futuro da humanidade. A cada “pedalada” vocé
vai encontrar uma vista deslumbrante do maior construtor
da historia: Deus. Pegue o manual (biblia) e vamos 1a:

1. Quem criou o planeta Terra?

No principio, criou Deus os céus e a terra. Génesis 1:1

Né&o sabes, ndo ouviste que o eterno Deus, o SENHOR, o Criador
dos fins da terra, nem se cansa, nem se fatiga’ Nao se pode esqua-
drinhar o seu entendimento. Isaias 40:28.

2. Como se originou a humanidade?

Também disse Deus: Fagamos o homem a nossa imagem, con-
forme a nossa semelhanca, tenha ele dominio sobre 0s peixes do
mar, sobre as aves dos céus, sobre 0s animais domesticos, sobre
toda a terra e sobre todos os répteis que rastejam pela terra. Criou
Deus, pois, © homem a sua imagem, a imagem de Deus o criou,
homem e mulher os criou. Génesis 1:26 e 27




3. Como surgiu o mal?

Tu eras querubim da guarda ungido, e te estabeleci, perrmanecias
no monte santo de Deus, no brilho das pedras andavas. Perfel-
to eras nos teus caminhos, desde o dia em que foste criado até
que se achou niquidade em ti. Elevou-se o teu coragcdo por causa
da tua formosura, corrompeste a tua sabedoria por causa do teu
resplendor, lancei-te por terra, diante dos reis te pus, para que te
contemplem. Ezequiel 28:14,15 e 17

Houve peleja no céu. Miguel e os seus anjos pelejaram contra o
dragdo. Também pelejaram o dragdo e seus anjos,; todavia, ndo
prevaleceram, nem mais se achou no céu o lugar deles. E foi ex-
pulso o grande dragdo, a antiga serpente, que se chama diabo e
Satands, o sedutor de todo o mundo, sim, fol atirado para a terra, €,
com ele, 0s seus anjos. Apocalipse 12:7-9

Fomos projetados pelo maior construtor do Universo,
Deus. Temos a sua imagem e semelhanca, e nascemos para
viver para sempre. O mal surgiu como um intruso, mas no
proximo tema vamos descobrir como escapar dele.

Saber nossa origem e descobrir que temos um criador
que se preocupa conosco nao € legal? Assim como uma
bicicleta € projetada nos minimos detalhes para ser mais
eficiente nosso Criador se preocupa com cada detalhe da
nossa vida, e mais, ele conhece a nossa historia e deseja a
nossa felicidade.

Na trilha dessa vida vamos subir montanhas, passar por
rock-gardens (pedras e raizes) e talvez até cair. Mas nosso
construtor estara ali como um carro de apoio para nos so-
correr e até nos carregar se preciso. Por isso, pedale até o fim!

Leitura recomendada:

Génesis 1 a 3 e Apocalipse 20.




A MELHOR TRILHA DA HISTORIA

CRISTO - CALVARIO

Independente da sua modalidade sempre temos nos-
sos trajetos prediletos. Geralmente os paraisos ficam mais
afastados e com acesso limitado. Qual é seu pedal favorito?
Alguma trilha ou local que marcou vocé de alguma forma?

Com certeza nunca é facil chegar ao destino! As gran-
des subidas, os obstaculos no caminho, as descidas téc-
nicas exigem muita concentracdo e esforco fisico. Mas o
sacrificio € compensado seja com uma linda paisagem ou
aquele momento com os amigos de pedal.

Vocé ja se perguntou qual a melhor trilha da historia?
Ou qual a melhor ciclovia? No oeste da Alemanha foi inau-
gurada a RS1, a primeira super ciclovia, uma espécie de au-
topista para bicicletas, para ligar seis cidades.

Na Holanda ja existe uma super ciclovia solar, onde
O piso é feito de painéis solares que geram energia e ao
mesmo tempo servem de caminho. Na Coreia do Sul existe
mais de dois mil quildbmetros de ciclovias, € na Espanha
existe até um ciclo tunel.

Para quem gosta de pedalar single-track existem verda-




deiros paraisos em meio a paisagens exuberantes. E para
0s aventureiros, em Santiago do Chile, se encontra a maior
pista de downhill do mundo, que comeca a mais de trés mil
metros de altura e tem 14,4 km de pista com muita inclina-
¢ao, rock-gardens e um percurso extremamente técnico.

Mas a melhor trilha da historia, partindo de um lugar
mais alto que o maior pico do mundo, que exigiu 0 maior
de todos os sacrificios, ndo foi feito em cima de uma bici-
cleta, mas em uma cruz de madeira.

1. Qual foi a missao de Cristo ao vir a Terra?

Carregando ele mesmo em seu corpo, sobre © madeiro, 0S NOSSOS
pecados, para que nos, mortos para os pecados, vivarmos para a
Jjustica, por suas chagas, fostes sarados.. 1 Pedro 2:24;

Era desprezado e o mais rejeitado entre os homens, homem de
dores e que sabe o que € padecer; e como um de quem os ho-
mens escondem o rosto, era desprezado, e dele ndo fizemos caso.
Certamente, ele tornou sobre si as nossas enfermidades e as nos-
sas dores levou sobre si; e nos o reputavamos por aflito, ferido de
Deus e oprimido. Mas ele foi traspassado pelas nossas transgres-
sées e moido pelas nossas iniquidades, o castigo que nos traz a
paz estava sobre ele, e pelas suas pisaduras formos sarados. Todos
nos andavamos desgarrados como ovelhas, cada um se desviava
pelo caminho, mas o SENHOR fez cair sobre ele a iniquidade de
nos todos. Ele foi oprimido e hurmilhado, mas ndo abriu a boca,
como corderro foi levado ao matadouro, e como ovelha muda
perante os seus tosquiadores, ele ndo abriu a boca. Isaias 53:3 a 7.

2. O que motivou a Deus a se sacrificar por mim e por
VOCé? Joio 3:16

Porque Deus amou ao mundo de tal maneira que deu o seu Filho
unigénito, para que todo o que nele cré nao pereca, mas tenha a
vida eterna. Joéo 3:16



.3. Qual a nossa parte na salvacéo?

Aquele que cré no Filho de Deus term, em si, o testernunho. Aquele
que ndo da credito a Deus o faz mentiroso, porque ndo cré no
testemunho que Deus da acerca do seu Filho. I Joédo 5:10

E tendo sido aperfeicoado, tornou-se o Autor da salvagdo eterna
para todos os que lhe obedecem. ; Hebreus 5:9

Partindo do mais alto Céu, Jesus baixou a Terra para
cumprir sua missao. Ele percorreu a via dolorosa, e subiu
ao monte Calvario e completou a melhor trilha da historia,
pois foi por ela que a salvacao veio a nos hoje.

Da proxima vez que vocé for pedalar, seja numa ciclo-
via, estrada ou trilha, lembre-se que nenhuma subida ou
descida dificil sera mais dolorosa do que nosso Salvador
sofreu em nosso lugar. Saiba que Ele viveu nossas lutas e
sempre estara pronto a nos ajudar, em qualquer circuns-
tancia.

Leitura recomendada:

[saias 53




Alguma vez vocé ja fez uso da bike para ir a escola ou
trabalhar? Ja dependeu dela como meio de transporte?
Vocé sabe como andar com seguranc¢a nas vias publicas
onde carros, motos e 6nibus disputam espaco?

A bicicleta € um dos mais eficientes e saudaveis meios
de transporte que existe hoje. Algumas das grandes cidades
do mundo descobriram como esse transporte pode solu-
cionar muitos problemas atuais como: mobilidade urbana,
congestionamentos, aquecimento global, poluicédo, escas-
sez de combustiveis fosseis e problemas de saude associa-
dos as epidemias de obesidade e do sedentarismo.

Algumas dicas podem te ajudar a se locomover de bici-
cleta nas cidades com seguranga:

¢ Use illuminacdo na bike. A luz deve ser piscante, pois
atrali muito mais a atencdo do motorista.

* N&o ande na contramao. Esse mito foi aceito por algum
tempo mas hoje esta comprovado que € muito perigo-
so. Alguns motivos: Um pedestre que vai atravessar a
rua geralmente so olha para o lado da mao dos veiculos
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€ um carro que vai entrar em uma rua, ou sair de uma
garagem ou vaga de estacionamento, também. Uma
colisdo de uma bike na contramé&o com um veiculo vai
somar a velocidade dos dois e potencializar os danos.

o Afaste das portas dos veiculos estacionados.
e Ande a direita da via, mas ndo muito.

e Antes de atravessar na frente de um veiculo faca conta-
to visual para certificar que vocé foi visto.

e Sinalize sua intensdo de conversao e obedeca aos sinais
de transito.

Falando em sinais eles sdo importantissimos, para vocé se-

guir de forma correta e com seguranca. A biblia fala de al-

guns sinais importantes que poderdo nos dar segurancga e

nos proteger de enganos e falsos professores.

1. Qual foi a promessa que Jesus fez para nés?

Né&o se turbe o vosso coracdo, credes em Deus, crede também em
mim. Na casa de meu Pai ha muitas moradas. Se assim ndo fora, eu
vo-lo teria dito. Pois vou preparar-vos lugar. E, quando eu for e vos
preparar lugar, voltarel e vos receberel para mim mesmo, para que,
onde eu estou, estejais vos também. Jodo 14:1-3

E'eis gue venho sem demora, e comigo esta o galarddo que tenho
para retribuir a cada um segundo as suas obras. Apocalipse 22:12

2. Quais sdo os sinais que Jesus esta voltando para cum-
prir Sua promessa?

No monte das Oliveiras, achava-se Jesus assentado, quando se
aproximaram dele os discipulos, em particular, e lhe pediram. Di-
ze-nos quando sucederdo estas coisas e que sinal havera da tua
vinda e da consumacgdo do século. E ele lhes respondeu.: Vede
que ninguém Vvos engane. Porgue virdo muitos em meu nome,
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dizendo.: Eu sou o Cristo, e enganardo a muitos. E, certamente,
ouvirels falar de guerras e rumores de guerras, vede, ndo vVos as-
sustels, porque é necessario assim acontecer, mas ainda nao é o
fim. Porquanto se levantard nacao contra nacao, reino contra reino,
e haverd fomes e terremotos em varios lugares, porém tudo isto
é o principio das dores. Entdo, sereis atribulados, e vos matardo.
Sereis odiados de todas as nacoes, por causa do meu nome. Nesse
tempo, muitos hdo de se escandalizar, trair e odiar uns aos ou-
tros, levantar-se-ao muitos falsos profetas e enganardo a muitos. E,
por se multiplicar a iniquidade, o amor se esfriard de quase todos.
Aquele porem, que perseverar até o fim, esse sera salvo. E serd pre-
gado este evangelho do reino por todo o mundo, para testernunho
a todas as nacées. Entao, vira o fim. Mateus 24:3-14

3. Por que Jesus ainda ndo cumpriu sua promessa?

Né&o retarda o Senhor a sua promessa, como alguns a julgam de-
morada, pelo contrario, ele € longanimo para convosco, ndo que-
rendo que nenhum perega, sendo que todos cheguem ao arre-
pendimento. 1I Pedro 3:9

Assim como os sinais de transito nos ajudam a ter se-
gurancga ao se locomover nas cidades os sinais da volta de
Jesus sdo a nossa garantia de que Deus esta no controle da
historia desse mundo.

E vocé, esta seqguro da direcdo que tem andado? Con-
segue perceber como os sinais da volta de Jesus ja estédo
se cumprindo e que logo poderemos estar sao e salvos dos
perigos desse mundo?

Leitura recomendada:

Mateus 24
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CADA UM NA SUA

Qual o tipo de bicicleta vocé curte mais? Prefere pedalar

na cidade, na estrada ou nas montanhas? Gosta de com-
peticdo ou prefere o lazer em cima da magrela? Escolheria
um passeio no fim de semana ou pedalar centenas de qui-
l6bmetros contra o relogio?

Existem varios tipos de bikes e muitas modalidades. Nas

olimpiadas de Londres em 2012, por exemplo, foram 20
provas em diversas modalidades. Elas basicamente podem
ser divididas assim:

Urbana - aquelas usadas para pequenas distancias nas
cidades e podem ser dobraveis.

Estrada (Speed) — sdo leves e priorizam o desempenho
nas estradas pavimentadas.

BMX e Dirt — usada para competicdo especifica dessas
modalidades.

Montanha (Mountain Bike) — bibletas concebidas para
trilas de todos os tipos.

As bicicletas de montanha (Mountain Bikes) também po-
der ser divididas em subcategorias, que basicamente sdo:




e Cross Country (XC) — Podem ser rigidas no quadro ou
de suspensédo dupla com pouco curso, até 120mm, usa-
das em terrenos mistos.

e Trail — Suspensdo dupla de 130 a 150mm. Usadas em
percursos multiplos e terrenos acidentados. S&o boas
em trilhas de montanhas.

e Enduro — S&o boas para trilhas técnicas e evoluiram
para encarar descidas de montanha. Usam suspensao
dupla de 150 a 180mm.

e Freeride - Ideias para bike parks, sao resistentes e boas
para saltos. Usam suspensao dupla de 160 a 200mm.

e Downhill — Especificas para descidas de montanha com
obstaculos, saltos e rock-gardens. Usam suspensao du-
pla com mais de 200mm.

S&o muitas variedades e modalidades de bicicletas, e
cada um tem suas preferéncias de acordo com seus ta-
lentos no pedal. A Biblia fala de diferentes tipos de dons, e
como essas diferencas sdo importantes para o desenvolvi-
mento na vida crista.

1. Com o que sdao comparados os diferentes tipos de
dons?

Porque assim como num so corpo temos muitos membros, mas
nem todos os membros tém a mesma funcao, assim também nos,
conquanto muitos, Somos um so corpo em Cristo € membros uns
dos outros, tendo, porém, diferentes dons segundo a graca que

nos foi dada: se profecia, seja segundo a propor¢do da fé, Romanos
12:4-6

Porque, assim como o corpo € um e tem muitos membros, e to-
dos os membros, sendo muitos, constituem um SO corpo, assim
também com respeito a Cristo. I Corintios 12:12

-~
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2. Quais sdo alguns dos dons que Deus concede aos Seus
seguidores?

A uns estabeleceu Deus na igreja, primeiramente, apostolos, em
segundo lugar, profetas; em terceiro lugar, mestres,; depois, opera-
dores de milagres, depois, dons de curar, SOCOITos, governos, varie-
dades de linguas. Porventura, sdo todos apostolos? Ou, todos pro-
fetas? S4o todos mestres? Ou, operadores de milagres? Tém todos
dons de curar? Falam todos em outras linguas? Interpretam-nas
todos?1 Corintios 12:28-30

Tendo, porém, diferentes dons sequndo a graca que nos foi dada:
se profecia, seja sequndo a proporcdo da fe; se rministéerio, dedi-
qQuUEMO-NOS ao MINIStENo,; ou O que ensina esmere-se no fazé-lo;
ou o que exorta faca-o com dedicacdo, o que contribui, com libe-
ralidade, o que preside, com diligéncia,; quem exerce rmisericordia,
com alegria. Romanos 12:6-8

3. Qual é o maior de todos os dons?

Agora, pois, perrmanecem a fe a esperanca € o amor, estes trés;
porém o maior destes € o amor. I Corintios 13:13

E s6 pedalando que descobrimos que modalidade gos-
tamos mais e € s6 convivendo e participando das ativida-
des recomendadas na Biblia que vamos descobrir qual &
0 nosso dom. Nossos amigos também irdo nos ajudar a
perceber qual € o dom que Deus nos concedeu. Existem
também testes que podem ajudar nessa busca, mas fique
tranquilo, sera algo natural e prazeroso descobrir qual € o
seu dom, é so vocé se dispor.

Leitura recomendada:

[ Corintios 13




USE 0 EQUIPAMENTO CERTO

Vocé ja sofreu algum acidente de bike? Quando crianca
caiu e se machucou? Conhece algum amigo que se feriu
gravemente numa queda de bicicleta? Ja pensou nos riscos
de pedalar sem 0s equipamentos necessarios?

Cada modalidade exige uma quantidade e variedade
de equipamentos de protecdo para a maior seguranca do
ciclista. E verdade que talvez a maioria dos amadores, en-
tusiastas e ciclistas esporadicos ndo levam isso a sério, pois
sempre pensam que nenhum acidente vai acontecer.

Algumas modalidades sdo rigorosas no uso de equipa-
mentos de protecdo, como o Downhill, Enduro, BMX e Dirt
Jump. Outras modalidades priorizam a performance e aca-
ba sacrificando a protecdo. Conheca os principais equipa-
mentos de seguranca disponiveis para os ciclistas nas mais
variadas modalidades:

o Capacete — pode ser desde o tipo basico, ou mais abran-
gente como usado no enduro e o mais resistente usado
no downhill, que protege todo o rosto.

¢ Luvas — com dedos vazados ou fechadas.

~
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e Joelheiras — importantissimas. Deveriam ser usadas na
maioria das modalidades.

o Cotoveleiras

e Protetor cervical — obrigatdrias nas modalidades mais
extremas do Mountain Bike.

o Colete — protege o peito e as costas.

« Oculos

e Calcado apropriado — com ou sem clip.

e Vestuario apropriado.

Para os ciclistas casuais o capacete é essencial para pro-
tecdo. Uma luva também faz muita diferenca num pedal
mais longo. Ndo tenha medo de parecer exagerado, melhor
pecar pelo excesso do que sofrer as dolorosas consequén-
cias de um acidente.

A Biblia apresenta uma série de equipamentos de pro-
tecdo para os que querem seguir a Jesus, vocé sabe quais
sdo? E uma verdadeira armadura, para proteger e atacar na
guerra contra o mal. Vamos conhecer!

1. Por que devemos usar a armadura de Deus?

Quanto ao mais, sede fortalecidos no Senhor e na forca do seu po-
der. Revesti-vos de toda a armadura de Deus, para poderdes ficar
firmes contra as ciladas do diabo, porque a nossa luta ndo é con-
tra 0 sangue e a carne, e sim contra os principados e potestades,
contra os dominadores deste mundo tenebroso, contra as forcas
espirituais do mal nas regides celestes. Portanto, tomai toda a ar-
madura de Deus, para que possais resistir no dia mau e, depois de
terdes vencido tudo, permanecer inabalaveis. Efésios 6:10-13

2. Liste agora cada equipamento que faz parte da arma-
dura de Deus:




Estai, pois, firmes, cingindo-vos com a verdade e vestindo-vos da
couracga da justica. Calgail os pés com a preparagdo do evangelho
da paz, embracando sempre o escudo da fé com o qual podereis
apagar todos os dardos inflamados do Maligno. Tomai também o
capacete da salvacdo e a espada do Espirito, que € a palavra de
Deus. Efésios 6:14-17

3. Com que frequéncia devemos orar e vigiar?

Com toda oragdo e suplica, orando em todo tempo no Espirito e
para isto vigiando com toda perseveranga e suplica por todos oS
santos. Efésios 6:18

N&o usar os equipamentos de protecdo pode deixar
um ciclista vulneravel e trazer serias consequéncias e até
a morte em um acidente mais grave. Assim, desprotegido,
também ficara uma pessoa que decide ndo usar a arma-
dura de Deus. E a melhor noticia é que, ao contrario dos
equipamentos de protecdo dos ciclistas que sdo caros, a
armadura de Deus € de graca, ou melhor, foi comprada por
Ele quando deu Sua vida por cada um de nds. Portanto, €
SO usar.

Leitura recomendada:

[ Pedro 1
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RISCO DE MORTE

Todo esporte ou atividade fisica carrega riscos de lesdes
ou acidentes, e no ciclismo néo ¢ diferente. Conhecé-los é
a melhor forma de evitar alguma ocorréncia desagradavel
ou alguma lesdo grave.

O Jornal da Associacdo Médica Americana (Journal of
American Medical Association -Jama) publicou um estudo
onde foi confirmado um aumento de lesGes e hospitaliza-
¢Oes relacionadas ao ciclismo entre adultos no periodo de
1998 ate 2013 nos Estados Unidos. Os ferimentos relatados
aumentaram 28% e as internacdes resultantes 120%. Hou-
ve também um aumento de 40% para 56% de acidentes
que ocorreram nas ruas. Mesmo com esses riscos o proprio
autor do estudo afirmou que os beneficios para o sistema
cardiovascular e outros beneficios para a saude superam
OS TiSCOos.

O estudo sobre esse tema de MATTHEW J. THOMP-
SON, MB., CH.B, and FREDERICK P. RIVARA, M.D., MPH. da
University of Washington School of Medicine, Seattle, Wa-
shington, apresenta dados interessantes.

Fatores de risco:
1. Ciclista do sexo masculino




Idade entre 9 a 14 anos

Fim de tarde e inicio de noite

N&o usar capacete

Automovel envolvido

Ambiente inseguro

Ciclista portador de disturbio psiquiatrico

Intoxicacdo por alcool ou outras drogas

© ©® N O U A WD

Competicdes

Causa dos acidentes:
Perda do controle da bicicleta

Tentativa de realizar manobras dificeis
Alta velocidade

Inexperiéncia

Obstaculos na pista como cascalho

Falha do motorista do outro veiculo envolvido

N oo s N e

Problemas mecanicos

A maioria dos acidentes fatais sdo causados pelas co-
lisdes com outros veiculos, em estradas e cidade, por isso,
todo cuidado e uso de equipamentos ao pedalar junto com
carros, Onibus e caminhdes € de extrema importancia.

Vocé conhece alguém ou alguma historia de algum aci-
dente de bicicleta? Provavelmente sim, ou pode ter acon-
tecido contigo, mesmo uma pequena queda que deixou
algumas marcas em seus joelhos ou cotovelos.

N&o gostamos de falar sobre isso, mas vivernos sempre
com medo da morte, seja a nossa ou de algum querido. E
muito doloroso perder alguém que amamaos € convivemaos.
Os riscos de morte sdo inumeros e quase tudo que faze-
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mos ou até mesmo por deixar de fazer, pois hoje a falta de
atividade fisica € um dos fatores de risco de morte. O que
a Biblia diz sobre a morte? Alguma boa noticia sobre esse
assunto?

1. Como surgiu a morte e quem a venceu?

E o SENHOR Deus lhe deu esta ordem: De toda drvore do jardim
comerads livremente, mas da drvore do conhecimento do bem
e do mal ndo comerds; porque, no dia em que dela comeres,
certamente morrerds. Génesis 2:16 e 17

Portanto, assim como por um s6 homem entrou o pecado no
mundo, e pelo pecado, a morte, assim também a morte passou
a todos os homens, porque todos pecaram.

Se, pela ofensa de um e por meio de um sO, reinou a morte,
muito mais os que recebem a abundédncia da graca e o dom
da justica reinardo em vida por meio de um so, a saber, Jesus
Cristo. Romanos 5:12 e 17

2. O que acontece com o homem apds a morte?

Porque os vivos sabem que hdo de morrer, mas os mortos ndo
sabem coisa nenhuma, nem tampouco terdo eles recompen-
sa, porque a sua memoria jaz no esquecimento. Amor, odio e
inveja para eles jd pereceram, para sempre ndo tém eles parte
em coisa alguma do que se faz debaixo do sol. Eclesiastes 9:5 e 6

Isto dizia e depois lhes acrescentou: Nosso amigo Ldazaro ador-
meceu, mas vou para desperta-lo. Disseram-lhe, pois, os disci-
pulos: Senhor, se dorme, estard salvo. Jesus, porém, falara com
respeito a morte de Lazaro; mas eles supunham que tivesse fa-
lado do repouso do sono. Entdo, Jesus lhes disse claramente:
Ldazaro morreu, Jodo 11:11 a 14.




3. Existe esperanca além da morte?

Nao queremos, porém, irmdos, que sejais ignorantes com res-
peito aos que dormem, para ndo vos entristecerdes como os
demais, que ndo tém esperanca. Pois, se cremos que Jesus
morreu e ressuscitou, assim também Deus, mediante Jesus,
trard, em sua companhia, os que dormem. Ora, ainda vos de-
claramos, por palavra do Senhor, isto: nos, os vivos, os que fi-
carmos até a vinda do Senhor, de modo algum precederemos
os que dormem. Porquanto o Senhor mesmo, dada a sua pala-
vra de ordem, ouvida a voz do arcanjo, e ressoada a trombeta
de Deus, descerd dos céus, e os mortos em Cristo ressuscitardo
primeiro; depois, nods, os vivos, os que ficarmos, seremos ar-
rebatados juntamente com eles, entre nuvens, para o encon-
tro do Senhor nos ares, e, assim, estaremos para sempre com o

Senhor. Consolai-vos, pois, uns aos outros com estas palavras.
I Tessalonicenses 4:13 a 18

E lhes enxugara dos olhos toda ldgrima, e a morte ja ndo existi-
rd, ja ndo haverd Apocalipse 21:14

Como é bom saber que a morte € apenas um sono in-
consciente de espera da volta de Jesus. A morte foi vencida
por Jesus quando Ele morreu de forma a nos substituir em
nossa condenacao e agora podemos escolher se queremos
a vida eterna novamente.

Assim como no ciclismo precisamos conhecer os riscos
e até a possibilidade da morte, muito mais quando falamos
da vida ou morte eterna, conhecer os riscos de perder a
salvacdo é fundamental para realizarmos escolhas certei-
ras. E vocé, ja fez sua escolha?

Leitura recomendada:

Apocalipse 21
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CONHECA 0S BIKE PARKS

SANTUARIO

Vocé ja pedalou em um bike park? Ja teve a oportuni-
dade conhecer algum ou mais de um? Sabia que eles estdo
crescendo em nosso pais e talvez tem um pertinho da sua
cidade? N&o vou citar nenhum aqui, € so procurar por bike
park na internet e vocé vai descobrir onde eles estédo loca-
lizados e como chegar.

Nos paises onde ha montanhas cobertas de neve os
bike parks funcionam no verdo, dividindo o mesmo local
com as estac¢des de skino inverno. Isso ajuda porque os te-
leféricos usados no inverno para resgatarem os praticantes
de ski levam as bicicletas no verdo.

Aqui no Brasil, mesmo nao havendo montanhas de
neve, ha muitos bike parks e a cada ano surgem novas
opcoes, desde os mais simples aos mais sofisticados com
resgate. A vantagem ¢ a estrutura e comodidade do ciclis-
ta. Pistas bem cuidadas, suporte técnico e suporte em um
eventual acidente.

O Canada possui o melhor bike park do mundo, em
Whistler, o sonho de muitos ciclistas € um dia pedalar 1a.

| ]
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Sdo centenas de vias, para todos os gostos e niveis. Mas
se vocé quiser um pais mais perto e conhecer excelentes
bikes parks, o Chile € a melhor opcao da América do Sul.
Sé@o dezenas de bike parks com teleféricos e toda estrutura
necessaria, e atende a todos os gostos e niveis do moun-
tain bike.

Nada como um lugar especifico e seguro para treinar e
evoluir nesse esporte. A Biblia fala de um lugar onde vocé
pode conhecer de forma simples e a0 mesmo tempo pro-
funda, todo o plano de salvacdo de Deus para a humanida-
de, falo do Santuario.

O Santuario conecta todos os ensinamentos biblicos e
ilustra com maestria e em detalnes como Deus executou
Seu plano de resgate do ser humano. Vamos a Biblia co-
nhecer um pouco mais desse local sagrado!

1. Quem projetou o Santuario e para que ele foi conce-
bido?

E me fardo um santuario, para que eu possa habitar no meio deles.
Segundo tudo o que eu te mostrar para modelo do taberndculo
e para modelo de todos 0s seus moveis, assim mesmo o fareis.
Exodo 25:8-9

2. Quem é o verdadeiro Sumo Sacerdote que intercede
por nos?

Tendo, pois, a Jesus, o Filho de Deus, como grande sumo sacerdo-
te que penetrou 0s céus, conservernos firmes a nossa confissao.
Porque nao termos sumo sacerdote que nao possa compadecer-se
das nossas fraquezas, antes, fol ele tentado em todas as coisas, a
nossa semelhanga, mas sem pecado. Acheguemo-nos, portanto,
confiadamente, junto ao trono da graga, a fim de recebermos mi-
sericordia e acharmos graga para Socorro em ocasido oportuna.
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Hebreus 4:14-16;

Ora, aqueles sqo feitos sacerdotes em maior numero, porque S4o
Impedidos pela morte de continuar, este, no entanto, porque con-
tinua para sempre, tem o seu sacerdocio imutavel Por isso, tam-
bém pode salvar totalmente os que por ele se chegam a Deus,
vivendo sempre para interceder por eles. Com efeito, nos convinha
um sumo sacerdote como este, santo, inculpavel, sem macula, se-
parado dos pecadores e feito mais alto do que os céus que ndo
term necessidade, cormo os sumos sacerdotes, de oferecer todos 0s
dias sacrificios, primeiro, por seus proprios pecados, depois, pelos
do povo, porque fez isto uma vez por todas, quando a sl mesmo
se ofereceu. Porque a lei constitui sumos sacerdotes a homens
sujeitos a fraqueza, mas a palavra do juramento, que fol posterior a
lel constitui o Filho, perfeito para sempre. Hebreus 7:23-28.

3. Onde estad o Santuario onde Cristo esta ministrando
hoje e o que Ele fara depois?

Ora, o essencial das coisas que termos dito é que possuimos tal
sumo sacerdote, que se assentou a destra do trono da Majestade
nos céeus, como ministro do santuario e do verdadeiro taberndculo
que o Senhor erigiu, ndo o homem Hebreus 8:1

Era necessario, portanto, que as figuras das coisas que se acham
nos ceus se purificasserm com tais sacrificios, mas as proprias coisas
celestiais, com sacrificios a eles superiores. Porque Cristo ndo en-
trou em santudrio feito por maos, figura do verdadeiro, porém no
mesmo Ceu, para comparecer, agora, por nos, diante de Deus; nem
ainda para se oferecer a si mesmo muitas vezes, cormao O Surmo
sacerdote cada ano entra no Santo dos Santos com sangue alheio.
Ora, neste caso, seria necessario que ele tivesse sofrido muitas ve-
zes desde a fundacdo do mundo, agora, porém, ao se cumprirem
oS tempos, se manifestou uma vez por todas, para aniquilar, pelo
sacrificio de si mesmo, o pecado. E, assim como aos homens esta




ordenado morrerem uma so vez, vindo, depois disto, O Juizo, assim
também Cristo, tendo-se oferecido uma vez para sempre para tirar
0s pecados de muitos, aparecerd segunda vez, sem pecado, aos
que o aguardam para a salvagdo. Hebreus 2; 9:23-28.

Como é confortante saber que temos um intercessor
que atualmente esta fazendo de tudo para nos salvar. Jesus
esta no Santuario Celestial e quando terminar seu oficio ali
voltara para cumprir Sua promessa.

O Santuario terrestre era apenas uma miniatura do San-
tuario verdadeiro que esta no Céu, e o ritual que acontecia
era uma ilustracdo do grande plano da salvacgéo, pois cada
sacrificio de cordeiros apontava para o verdadeiro Cordeiro
de Deus que tira os pecados do mundo.

Leitura recomendada:

Exodo 37
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MANDAMENTOS DO CICLISTA

Todos 0s esportes possuem regras essenciais para a se-
guranca € bom desempenho das suas atividades. Seja os
esportes coletivos ou individuais as normas protegem e ni-
velam as categorias para sejam universalmente praticaveis.

No ciclismo cada categoria tem suas proprias regras,
mas vamos conhecer algumas das normas mais impor-
tantes para um pedal seguro e recreativo. Esses sdo os dez
mandamentos do ciclista:

1. Nao desrespeitaras o pedestre assim como gostaria que
0s motoristas ndo te desrespeitassem.

2. N&o andaras na contramdo. Antigamente se acreditava
que essa pratica dava mais visdo ao ciclista, mas além
de ser uma infracdo mais acidentes podem acontecer
andando na contramao.

3. Nao ignore uma boa alimentacdo antes de pedais mais
longos. Nao use estimulantes ou drogas para melhorar
seu desempenho, pois seu corpo vai te cobrar no futuro.

4. Lembra-te de usar os equipamentos de protecdo. Ndo
sala sem capacete e dependendo da modalidade use
joelheira, colete e protetor cervical. A maioria dos aci-
dentes graves sdo pancadas na cabeca.
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5. Cuide da sua bike fazendo manutencdo preventiva e
usando pecas de qualidade. Usar pecas baratas pode
sair caro depois, e nada pior que perder um pedal por
problemas mecanicos.

6. N&o se esqueca da hidratacdo durante o pedal. Leve
agua em abundancia e hidrate-se constantemente.

7. N&o use a bike apenas para lazer. Que tal ir trabalhar de
bike se for possivel? Ou fazer pequenas compras, ir a
padaria ou ao banco sempre que possivel.

8. Nao pense em pedalar apenas como atividade fisica ou
meio de transporte. Procure tornar essa atividade praze-
rosa. Por isso invista na sua bike e nos equipamentos.

9. N&o desanime. Seja persistente nos treinos, respeitando
seus limites, mas com forca de vontade.

10. Nao cobicaras a bicicleta do seu proximo. Nao importa
se sua bike € simples, pesada e antiga. O mais importan-
te é pedalar.

Esses sdo os mandamentos do ciclista, importantissi-
mos para protecdo e manutencado do esporte. Que tal co-
nhecer os mandamentos de Deus para vocé?

1. Quem escreveu os Dez Mandamentos e para quem foi
entregue?

E tendo acabado de falar com ele no monte Sinai, deu a Moisés as
duas tabuas do Testemunho, tabuas de pedra, escritas pelo dedo
de Deus. Exodo 31:18

2. Quais sdo os Dez Mandamentos da Lei de Deus?
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I.- (ill I27*’




© 2 N O 0 A W

10,

Naéo terds outros deuses diante de mim.

Néo fards para ti imagem de escultura, nem semelhanga alguma
do que hd em cima nos ceus, nem embaixo na terra, nem nas
dguas debaixo da terra. Ndo as adorards, nem lhes dards culto,
porque eu sou o SENHOR, teu Deus, Deus zeloso, que Visito a ini-
quidade dos pais nos filhos até a terceira e quarta geracdo daqueles
que me aborrecem e fago misericordia até mil geragées daqueles
que me amam e guardam os meus mandamentos.

Néo tomards o nome do SENHOR, teu Deus, em vdo, porque o
SENHOR néo tera por inocente o que tormar o seu nome erm vao.

Lembra-te do dia de sdbado, para o santificar. Seis dias traba-
lharas e fards toda a tua obra. Mas o sétimo dia € o sabado do
SENHOR, teu Deus,; ndo fards nenhum trabalho, nem tu, nem o teu
filho, nem a tua filha nem o teu servo, nem a tua serva, nem o teu
animal nem o forasteiro das tuas portas para dentro, porque, em
seis dias, fez o SENHOR os céus e a terra, 0 mar e tudo o que neles
hd e ao sétimo dia, descansou, por isso, © SENHOR abengcoou o
dia de sabado e o santificou.

Honra teu pai e tua mde, para que se prolonguem os teus dias na
terra que o0 SENHOR, teu Deus, te da.

Nao mataras.

Nao adulteraras.




Naéo furtaras.

Naéo dirds falso testemunho contra o teu proximo.

Né&o cobicards a casa do teu proximo. Nao cobicards a mulher do
teu proximo, nem o seu servo, nem a sua serva, nem o seu boi
nem o seu jumento, nem coisa alguma que pertenca ao teu pro-
ximo. Exodo 20:3-17

3. Quem deve guardar os Dez Mandamentos?

Se me amais, guardareis 0s meus mandamentos. Jodo 15:10

VOs sois meus amigos, se fazeis o que eu vos mando. Jodo 14:15

Os mandamentos de Deus foram elaborados pelo nosso
Criador, ninguém melhor do que o fabricante para nos di-
zer o que devemos ou nado fazer. Pedalar sem gostar € mui-
to mais complicado do que pedalar por prazer. Da mesma
forma o amor deve preceder a guarda dos mandamentos. E
VOCé, esta disposto a receber a protecéo de Deus guardan-
do os Seus mandamentos?

Leitura recomendada:

Salmo 119
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0 COMBUSTIVEL CERTO

Quando compramos um veiculo é essencial saber qual
o melhor combustivel para que o motor funcione bem. No
caso da bicicleta nosso corpo € o motor, entdo nossa con-
dicéo fisica vai determinar o rendimento do pedal.

Algumas dicas para vocé obter um bom rendimento nas
pedaladas:

1. N&o coma de forma exagerada antes de pedalar.

2. Nao faca uso de estimulantes, eles véo te cobrar caro
mais tarde.

3. Frutas e cereais s&o excelentes antes e durante um pedal.
4. Mantenha hidratado durante sua atividade.

5. Uma boa alimentacéo e a abstinéncia de bebidas alcoo-
licas e fumo sdo essenciais.

Além disso a magrela precisa estar com a manutencédo
em dia. Ndo tem coisa mais desagradavel € uma bike que-
brada durante seu passeio ou treino. Algumas dicas basicas e
essenciais para 0 bom funcionamento do seu equipamento:




1. Tenha a sua disposicdo uma bomba de ar com a marca-
¢do de pressao da calibragem. Siga a recomendacéo do
fabricante que fica bem visivel na lateral do pneu. Pneu
vazio atrapalha a rolagem da bicicleta, a estabilidade e o
risco de furar € muito maior.

2. Verifique se a corrente esta lubrificada. Use lubrificantes
proprios vendidos nas lojas de bicicleta. Existe lubrifi-
cante para pista seca e para dias de chuva.

3. Evite ficar lavando a bicicleta, pois isso adianta a neces-
sidade de lubrificacédo, pois dgua e o sabdo vao remo-
vendo a graxa e lubrificantes dos componentes. Quan-
do for preciso lavar, evite jatos de agua com pressdo nos
componentes com rolamentos e retentores, como por
exemplo os cubos, centro e suspenséao.

Assim como a boa manutencéo vai fazer toda a dife-
renca no funcionamento da bicicleta, nosso corpo também
precisa de cuidado para funcionar bem e por mais tempo.
Vocé sabia que a Biblia nos ensina a cuidar do nosso cor-
po? E isso mesmo, nosso fabricante, o Deus Criador, deixou
uma lista de recomendacdes do que comer ou ndo, Como
nos vestir e outras recomendacdes necessarias para nossa
vida. Vamos conhecer algumas delas!

1. Qual o principio ou maxima que deve orientar nosso
vestuario?

Né&o seja 0 adorno da esposa o que é exterior, como frisado de ca-
belos, aderecos seja, porém, o homem interior do coracao, unido
ao mcorruptivel trajo de um espirito manso e tranquilo, que é de
grande valor diante de Deus. 1 Pedro 3:3 e 4

Da mesma sorte, que as mulheres, em traje decente, se ataviern
com modeéstia e bom senso, ndo com cabelerra frisada e com
ouro, ou pérolas, ou vestuario dispendioso. I Timéteo 2:9
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2. Que tipo de bebidas ndo devemos usar?

Agora, pois, guarda-te, ndo bebas vinho ou bebida forte, nem co-
mas coisa imunda. Juizes 13:4

O vinho é escarnecedor, e a bebida forte, alvorogcadora, todo aque-
le que por eles é vencido ndo é sabio. Provérbios 20:1

3. Quais sdo os animais que Deus proibiu de comer por
considera-los improéprios para nosso consumo?

todo o que tem unhas fendidas, e o casco se divide em dois, e ru-
mina, entre os animais, esse comereis. Destes, porém, ndo come-
reis: dos que ruminam ou dos que tém unhas fendidas.: o camelo,
que rumina, mas nao tem unhas fendidas, este vos serd imundo;
O arganaz, porque rumina, mas ndo tem as unhas fendidas,; este
vos sera imundo, a lebre, porque rumina, mas ndo tem as unhas
fendidas; esta vos sera imunda. da sua carne ndo comereis, nem
tocareis no seu cadaver. Estes vos serdo imundos. De todos os ani-
mais que ha nas dguas comereis 0s sequintes. todo o que tem
barbatanas e escarmas, nos mares e nos rios, esses comereis. Fo-
rem todo o que nao tem barbatanas nem escamas, nos mares e
nos rios, todos os que enxameliam as dguas e todo ser vivente que
hd nas dguas, estes serdo para vos outros abominagdo. Ser-vos-4o,
poIs, por abominagdo, da sua carne ndo comereis e aborninareis
O seu cadaver. Todo o que nas dguas ndo tem barbatanas ou es-
camas serd para vos outros abominagdo. Das aves, estas abomina-




reis, ndo se comerdo, serdo abominag¢do. a aguia, © quebrantosso
e a dguia marinha, o milhano e o falcdo, sequndo a sua espécie,
todo corvo, sequndo a sua espéecie, © avestruz, a coruja, a gaivota,
O gavido, seqgundo a sua espécie, © mocho, o corvo marinho, a
ibis, a gralha, o pelicano, o abutre, a cegonha, a garca, segundo a
Sua espécie, a poupa e o morcego. Todo inseto que voa, que anda
sobre quatro pés serd para vos outros aborminagdo. Mas de todo
inseto que voa, que anda sobre quatro pées, cujas pernas traseiras
SA0 mals compridas, para saltar com elas sobre a terra, estes co-
mereis. Deles, comerels estes: a locusta, sequndo a sua espéecie, o
gafanhoto devorador, segundo a sua espécie, o grilo, sequndo a
sua espécie, e o gafanhoto, seqgundo a sua espéecie. Mas todos os
outros insetos que voam, que térm quatro pes serdo para Vos ou-
tros abominacdo. E por estes vos tornareis imundos, qualquer que
tocar o seu cadaver imundo serd até a tarde. Qualquer que levar o
seu cadaver lavara as suas vestes e serd imundo até a tarde. Todo
animal que tem unhas fendidas, mas o casco ndo dividido em dois
e ndo rumina vos sera por imundo, qualquer que tocar neles sera
imundo. Todo animal quadrupede que anda na planta dos pés vos
sera por imundo, qualquer que tocar o seu cadaver sera imundo
ate a tarde. E o que levar o seu cadaver lavara as suas vestes e sera
imundo até a tarde; eles vos serdo por imundos. Estes vos serdo
imundos entre o enxame de criaturas que povoam a terra: a do-
ninha, o rato, o lagarto, segundo a sua espécie,o geco, o crocodilo
da terrg, a lagartixa, o lagarto da areia e o carmnaledo Levitico 11:3-30

Nosso Criador se preocupou até com nossa alimenta-
C¢a0, COMo 0s pais se preocupam com a alimentacéo dos fi-
lhos, isso € um ato de amor e cuidado. Como é bom cuidar
das coisas que nos gostamos, ndo deveriamos ter todo o
zelo com o0 nosso corpo? Vocé topa fazer um compromisso
de seguir as recomendacdes do nosso Fabricante a cerca
do nosso corpo?

Leitura recomendada:

Levitico 11




NAO PARE DE PEDALAR

Alguma vez vocé ja perdeu o félego ao pedalar com
uma marcha muito pesada? Ja perdeu o embalo ao tentar
trocar a marcha no meio do morro? Saber trocar as marchas
da bicicleta de forma correta e saber usa-las corretamente
é tdo importante quanto ter forca nas pernas. Muita forca
com a marcha errada fara vocé desperdicar as energias.

Quando surgiram as bikes com cambio ter uma com 18
marchas era fantastico! Elas foram evoluindo e chegaram a
ter 33 marchas. Mas a tendéncia atual paras as bicicletas de
montanha séo relacdes com uma coroa e 11 velocidades
no cassete, para aliviar peso e tornar o sistema mais sim-
ples e funcional. Se vocé estiver pensando em comprar um
bike nova prefira ja nessa configuracao.

Para os iniciantes algumas dicas importantes:

1. Marchas leves para subidas, marchas pesadas para ga-
nhar velocidade.

2. Procure aliviar a forca no pedal ao trocar marcha em
uma subida. Se a subida for muito técnica troque antes.

3. Nas relacdes que usam 2 ou 3 coroas, evite usar co-
roa pequena com as catracas pequenas e coroa grande
com as catracas grandes, isso vai poupar o sistema.
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4. Cada modalidade tem suas peculiaridades, na bikes de
Downhill por exemplo, a relagdo sempre visa ganho de
velocidade e retomadas, nunca para subidas. No BMX
uma marcha apenas € usada.

5. Mantenha o sistema de cambio limpo e lubrificado. Use
produtos especificos e faca manutencado preventiva
para evitar maiores danos e gastos desnecessarios.

Antes de sair para um pedal mais longo e técnico prati-
que a troca de marchas em lugares planos. Nessa questdo
a pratica é insubstituivel, como aprender a trocar marchas
em um carro.

Assim como ter muita forca, mas nao saber usar as mar-
chas fara vocé desperdicar suas energias na vida também
precisamos saber dosar nossos esforcos. Alem disso todo
atleta sabe da importancia do descanso entre os treinos,
assim também precisamos descansar das atividades diarias
e corriqueiras da nossa vida. Para isso Deus tem a solucao,
vamos conferir em Seu manual!

1. O que Deus diz sobre o trabalho em demasia e qual a
Sua promessa para os seus amados?

Se o SENHOR ndo edificar a casa, em vao trabalham os que a edifi-
cam, se 0 SENHOR ndo guardar a cidade, em vao vigia a sentinela.
Salmo 127:1a 4

Porque Deus da sabedoria, conhecimento e prazer a0 homem
que lhe agrada, mas ao pecador da trabalho, para que ele ajunte e
amontoe, a fim de dar aquele que agrada a Deus. Também isto é
vaidade e correr atras do vento. Eclesiastes 2:26

2. Quem instituiu um descanso semanal e qual o dia es-
colhido?

E havendo Deus terminado no dia setimo a sua obra, que fizera,
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descansou nesse dia de toda a sua obra que tinha feito. E aben-
coou Deus o dia sétimo e o santificou, porque nele descansou de
toda a obra que, como Criador, fizera. Génesis 2: 2 a 3

Lembra-te do dia de sabado, para o santificar. Seis dias trabalharas e
faras toda a tua obra. Mas o sétimo dia é o sabado do SENHOR, teu
Deus; ndo fards nenhum trabalho, nem tu, nem o teu filho, nem a
tua filha nem o teu servo, nem a tua serva, nerm o teu animal nem
O forasteiro das tuas portas para dentro, porque, em seis dias, fez o
SENHOR os céus e a terra, 0 mar e tudo o que neles ha e, ao séti-
mo dia, descansou; por isso, © SENHOR abengoou o dia de sabado
e o santificou. Exodo 20;8 a 11

3. E necessario guardar o mandamento do sabado ou
isso foi abolido quando Jesus veio?

Né&o penseis que vim revogar a Lel ou os Profetas, ndo vim para
revogar, vim para cumprir. Porque em verdade vos digo: até que
O Céu e a terra passem, nem um i ou um til jamais passara da Lej,
ate que tudo se cumpra. Aquele, pois, que violar um destes marn-
damentos, posto que dos menores, e assim ensinar aos homens,
sera considerado minimo no reino dos ceus, aquele, porem, que
0s observar e ensinar, esse serd considerado grande no reino dos
céus. Mateus 5:17 a 19

Pois qualquer que guarda toda a lel, mas tropegca erm um so ponto,
se torna culpado de todos. Tiago 2:10

Obedecer ao mandamento do descanso sabatico € um
privilégio € mostra nosso reconhecimento a soberania de
Deus! Além de renovar nossas energias fisicas e nos man-
ter saldaveis obedecer esse mandamento nos torna fiéis
seguidores de Cristo e aptos a recebermos sua marca de
aprovacao

Santificai os meus sabados, pois servirdo de sinal entre mim e vos,
para que saibais que eu sou o0 SENHOR, vosso Deus. Ezequiel 20:20




Como esta seu ritmo de vida? Vocé consegue passar
bastante tempo com sua familia? Consegue se exercitar
como gostaria? Em verdade a maioria das pessoas hoje vi-
vem num ritmo frenético, sempre buscando mais dinheiro
e poder. Mas Deus proveu uma solucdo para que nossa vida
fosse mais agradavel e esse ritmo desenfreado fosse que-
brado: o descanso sabatico!

Esse é o dia para se encontrar com Deus e passar tempo
diante dEle. Para ndo parar de pedalar o descanso sempre
sera indispensavel entre os treinos, assim também em nos-
sa vida, ndo perca esse presente do descanso do sabado do
Senhor.

Leitura recomendada:

Mateus 12:1 a 12

I.. (EH.IW*’



A ESCOLHA CERTA

Escolher a bike certa para comecar a pedalar pode fa-
zer toda a diferenca na motivacao para seguir pedalando. A
tentacdo de comprar uma bike tomando como paradmetro
0 baixo custo pode ser a causa da desmotivacao, pois um
equipamento ruim vai tornar tudo mais dificil e desconfor-
tavel.

Alguns critérios devem ser considerados para escolher
a bike certa:

1. Seutamanho e caracteristicas fisicas. Existe hoje um pro-
cesso de adequacéao bike-ciclista chamado Bike Fit. Lojas
especializadas vao analisar seu tamanho, bidtipo e outras
carateristicas fisicas para escolher e ajustar os compo-
nentes da bicicleta para obter conforto e performance.

Algumas marcas de bicicletas especializadas ja tém li-
nhas diferentes de equipamentos para homens e mulheres,
ja considerando as diferencas fisicas entre os sexos. Quan-
do néo existe essa adequacdo a pedalada € mais dificil e
desconfortavel, desanimando o iniciante ao esporte. Coisas
simples como o ajuste do selim e o uso correto do cambio
pode ser o motivo da descontinuidade no treino.
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2. Seu estilo. Assim como a roupa, corte de cabelo, opcdes
de cores sdo questdes individuais, o estilo da pedalada
segue a mesma linha. Alguns preferem pedalar em ruas
pavimentadas, outros nas trilhas de montanhas, outros
nas ciclovias e assim por diante. Comprar uma bicicleta
de montanha para pedalar no asfalto € como comprar
um carro off road para usar em um autédromo, ou seja,
O carro certo na pista errada.

Qual ¢é o seu estilo? Urbano ou rural? Asfalto ou terra?
Trilhas planas ou montanhas? Tradicional ou radical? Tenha
isso em mente antes de escolher sua bike para n&o correr
o risco de errar.

3. Seu bolso. Nao existe milagre nessa questdao. Um bom
equipamento, com pecas duraveis e que funcionam
bem custam caro. Vocé ndo precisa comprar a bike
mais cara para ter uma boa performance, mas existe um
minimo necessario para um pedal seguro, confortavel
e que te motive a continuar praticando. Escolha uma
marca confiavel e com tradicdo no esporte.

Depois de escolher a bicicleta certa pedale. Uma dica
para se manter motivado é andar com um amigo ou em
grupo. Quase todo bairro ou cidade tem alguém que gosta
de pedalar e so falta um convite. Hoje todos sdo conscien-
tes da necessidade da pratica de exercicios.

Escolher a bike certa e tdo importante como a primeira
pedalada. Na vida as escolhas determinam nosso destino, e
algumas escolhas podem ter consequéncias eternas. Uma
delas é a escolha certa na religido, ndo como instituicdo, mas
como estilo de vida e relacionamento pessoal com Deus.
Note o que a Biblia tem a dizer sobre algumas escolhas.

~
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1. Por que o arrependimento é tdo importante para Deus?

Arrependei-vos, pois, e convertei-vos para serem cancelados os
VOSSOs pecados. Atos 3:19

Respondeu-lhes Pedro: Arrependei-vos, e cada um de vos seja ba-
tizado em nome de Jesus Cristo para rermissao dos vossos peca-
dos, e recebereis o dom do Espirito Santo. Atos 2:38

2. Qual decisdo devemos tomar para sermos salvos?

Quem crer e for batizado sera salvo, quem, porém, ndo crer sera
condenado. Marcos 16:16

E agora, por que te demoras? Levanta-te recebe o batismo e lava
0s teus pecados, invocando o nome dele. Atos 22:16

3. Por que uma decisdo urgente sobre a salvacdo é tao
importante?

Em verdade em verdade vos digo: guem ouve a minha palavra e
cré naquele que me enviou tem a vida eterna, ndo entra erm juizo,
mas passou da morte para a vida. Joéao 5:24

E do modo por que Moises levantou a serpente no deserto, assim
importa que o Filho do Homem seja levantado, para que todo o
que nele cré tenha a vida eterna. Porque Deus amou ao mundo
de tal maneira que deu o seu Filho unigénito, para que todo o que
nele cré ndo pereca, mas tenha a vida eterna. Joao 3:14-16

Vocé ja tomou alguma decisdo errada na vida e pagou
caro por isso? Ja sofreu ou sofre consequéncias de esco-
lhas erradas? Por outro lado, pense agora nas escolhas cer-
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tas, como elas te ajudaram ou te fizeram mais feliz? Se nas
pequenas escolhas ja fazem grande diferenca em nosso
presente e futuro, imagina errar na escolha mais importan-
te da vida que a a questdo da salvacéo!

O batismo nas aguas € a deciséo correta para a salvacao.
O batismo néao salva, mas define qual caminho vocé esco-
lheu trilhar. Como é bom pegar a bike, seguir o caminho
certo e chegar ao destino planejado! Muito mais emocio-
nante € seguir o caminho da salvacao e chegar ao destino
mais almejado por quem cré na Biblia: a Terra Prometida. E
VOCé, que seguir na trilha de Jesus?

Leitura recomendada:
Joao 3
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