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SAUDE NO
PLANO DE DEUS

Qual foi a vez em que vocé mais sentiu que
precisava cuidar melhor da sua saide? O que vocé
ja fez para melhorar seu bem-estar fisico?

Temos testemunhado um aumento significativo de
doencas causadas pelo estilo de vida moderno. A ci-
éncia mostra que habitos saudaveis podem prevenir
muitas dessas condi¢des, mas a preocupacao com a
salide ndo é algo apenas da medicina moder-

na. Quando vocé ouve a expressao “Plano

de Deus", 0 assunto que povoa sua men-

te é o espiritual. Acreditamos que o

plano de Deus para nossa vida se refe-

re somente a escolhas espirituais. No

entanto, serd que se restringe a isso?

Deus se importa com todas as dreas

de nossa vida, inclusive a satde. Nao

¢ de admirar que muitos textos biblicos

estao dedicados a ela. A Biblia mostra

que Deus deseja que tenhamos vida

plena, 0 que envolve nossa saude.

Vamos explorar alguns textos

biblicos que ensinam algo so-

bre a importancia do cuidado

com a saude.



TEXTO BIBLICO

ISAIAS 58:11
EXODO 15:26

1CORINTIOS 6:19-20
DANIEL 1:8-15
PROVERBIOS 17:22
3JOAO 1:2

&1 Como Isaias 58:11 mostra
que Deus é a fonte da nossa
vitalidade e bem-estar?

7] Exodo 15:26 menciona

a obediéncia aos
mandamentos de Deus
como protecao contra
doencas. Que principios
biblicos podem nos ajudar a
ter uma vida mais saudavel?

%] De acordo com 1 Corintios
6:19-20, como devemos
tratar nosso corpo? Como
podemos glorificar a Deus
por meio de nossa saude?

% 0 que aprendemos
com Daniel 1:8-15
sobre a importancia
da alimentacao? Como
podemos aplicar esse
principio hoje?

1 Provérbios 17:22 nos fala
sobre a influéncia da alegria
na salide. Como as emocdes
podem afetar nosso bem-
estar fisico?

13 0 que significa a satde
plena mencionada em

3 Jodo 1:2? Como isso reflete
o desejo de Deus para
nossa vida?

Deus se importa profundamente com nossa saude.
Ele nos criou com um corpo incrivel e nos deu princi-
pios para cuidar dele. Quando seguimos esses prin-
Cipios, experimentamos uma vida mais equilibrada
e feliz, além de obedecer a Deus. Nossa satide é um
presente de Deus e, ao cuidar dela, demonstramos
gratidao ao Criador. Assim como Daniel escolheu uma
vida saudavel para honrar a Deus, também somos
chamados a cuidar do nosso corpo para servi-Lo me-
lhor. Que possamos buscar diariamente a sabedoria
divina para viver com mais vitalidade e propdsito.

Durante a préxima semana, escolha um habito sau-
davel para melhorar sua salde, como beber mais
agua, dormir melhor ou evitar alimentos prejudiciais.
Compartilhe com o grupo sua experiéncia e reflita
sobre como essa mudanca pode honrar a Deus.


https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/isa%C3%ADas/58/11
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/%C3%AAxodo/15/26
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/1%20cor%C3%ADntios/6/19-20
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/daniel/1/8-15
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/prov%C3%A9rbios/17/22
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/3%20jo%C3%A3o/1/2

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Qual é 0 seu
prato preferido?
Aquele que s6 de
ouvir falar enche
sua boca de agua.
Compartilhe com
0 grupo.

Nos dias de hoje, a ma alimentacao tem sido um dos principais fatores
para o desenvolvimento de doencas cronicas. No entanto, Deus nos dei-
xou uma orientacao clara sobre como cuidar da nossa satide por meio da
alimentacao. Ele criou os alimentos naturais para suprir todas as nossas
necessidades nutricionais. Frutas, verduras, legumes, cereais integrais e
oleaginosas sao fontes essenciais de vitaminas, minerais e antioxidantes,
que fortalecem nosso sistema imunoldgico e previnem doencas.

A ciéncia confirma o que a Biblia ja ensinava ha milhares de anos: ali-
mentos naturais trazem beneficios imensuraveis para a saude. Além de
serem fonte rica de nutrientes essenciais, ajudam a prevenir doengas como
diabetes, hipertensao, problemas cardiovasculares e até mesmo o cancer.
Mas, como podemos fazer escolhas alimentares mais saudaveis? O que a
Biblia nos ensina sobre a importancia da alimentacao?



TEXTO BIBLICO

GENESIS 1:29

DANIEL 1:12-15
PROVERBIOS 23:20-21
1 CORINTIOS 10:31

&1 Qual foi o plano
original de Deus para a
alimentacao humana?

1 0 que podemos
aprender com a
experiéncia de Daniel ao
escolher uma alimentacao
saudavel?

&1 Na sua opiniao, por
que os amigos de Daniel
tiveram um resultado
muito diferente dos
outros que comiam bem
na mesa do rei?

1 0 que é comer bem
para vocé?

11 Aalimentagdo pode
influenciar outras areas
de nossa vida?

11 Como nossa
alimentacao pode ser
uma forma de glorificar
a Deus?

Deus nos presenteou com alimentos naturais que pro-
movem a vida e a sadde. Infelizmente, a modernidade
trouxe consigo alimentos ultraprocessados que tém
causado diversos problemas de saude. Como cristaos,
devemos valorizar os alimentos que Deus criou para
0 nosso beneficio, optando por uma alimentacao
mais equilibrada e nutritiva. Nosso corpo é templo do
Espirito Santo, e cuidar dele por meio da alimentacao
sauddvel é um ato de fidelidade e gratidao a Deus.

Nesta semana, tente substituir ao menos um alimento
industrializado que vocé consome regularmente por
uma alternativa natural e saudavel. Experimente incluir
mais frutas, legumes e cereais integrais na sua alimen-
tacdo. Compartilhe com o

grupo os beneficios que

percebeu e peca a Deus

que lhe dé forca para

manter um estilo de

vida mais saudavel.
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AGUA

Vocé ja sentiu muita sede e nao
tinha agua por perto? Como foi essa
experiéncia? O que vocé costuma
beber ao longo do dia?

Nosso corpo é composto por cerca de 70%
de dgua, e essa substancia essencial esta en-
volvida em quase todas as fungdes vitais do
organismo. Sem agua, nao podemos sobre-
viver por muito tempo. No entanto, muitas
pessoas negligenciam o consumo adequado
de agua e acabam sofrendo consequéncias
para a saude, como fadiga, dores de cabeca
e problemas nos rins.

0 que a agua faz pelo nosso corpo?

1. Purificacao do sangue: Os rins filtram cerca de mil litros de sangue
por dia, eliminando impurezas por meio da urina. Beber agua suficiente
facilita esse processo e protege os rins.

2. Regulacao da temperatura corporal: A dgua ajuda o corpo a manter
uma temperatura adequada, especialmente por meio da transpiracao.

3. Hidratacao da pele: Quem bebe dgua regularmente tem uma pele mais
saudavel, com maior elasticidade e menos marcas de envelhecimento.

4. Melhoria da digestao e do metabolismo: A agua auxilia na digestao
dos alimentos e ajuda a prevenir problemas como constipacao e refluxo.

5. Fortalecimento do sistema imunoldgico: Um corpo hidratado com-
bate melhor doencas e infec¢des.

6. Equilibrio do funcionamento do coracao: Sem agua suficiente, o co-
racao precisa fazer mais esforco para bombear o sangue, aumentando
0 risco de pressao alta e outros problemas cardiacos.



Como o alivio de
beber agua nos mostra a
importancia dela?

Depois de fazer um
grande esforco fisico,
como Sansao se sentiu
apds beber agua?

Por que agua sempre
é ligada com vida,
simbolizando vida?

A Biblia menciona que
o0 povo de Israel bebeu
da rocha espiritual, que
simbolizava Cristo. Como
podemos nos lembrar
diariamente de buscar
nossa forca e renovacao
nEle?

0 que acontece se nao hebemos agua o suficiente?

1. Fadiga e falta de energia: Se vocé sente cansaco
frequente, pode ser um sinal de que precisa se hi-
dratar melhor.

2. Dores de cabeca: Muitas enxaquecas sao causadas
pela desidratacdo. Antes de tomar um remédio, ex-
perimente beber um copo de agua.

3. Mau halito: A saliva, composta majoritariamente
por agua, ajuda a eliminar bactérias da boca. Quando
ha pouca hidratacao, pode ocorrer mau halito.

4. Pedras nos rins: O baixo consumo de agua pode
aumentar as chances de formacao de calculos renais,
que sao extremamente dolorosos.

A dgua é um presente de Deus e essencial para nossa
salide. Além de ser vital para o funcionamento do nos-
so corpo, ela também nos lembra da necessidade de
(risto, a verdadeira dgua viva, para nossa alma. Ao cui-
dar da nossa hidratacao e incentivar outros a fazerem
0 mesmo, estamos respeitando o templo do Espirito
Santo e vivendo de acordo com os principios divinos.
Que possamos valorizar esse presente de Deus e bus-
car manter uma vida equilibrada, tanto fisicamente, ao
beber agua regularmente, quanto espiritualmente, ao
nos aproximarmos cada dia mais de Cristo.

Nesta semana, faca o compromisso de beber pelo

menos 2 litros de agua por dia e observe como isso

impacta seu corpo e bem-estar. Além disso, medite nos

textos biblicos estudados e compartilhe com alguém o

que aprendeu sobre a importancia da agua para a
vida fisica e espiritual.
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AR PURO

Vocé ja teve a experiéncia de respirar um
ar realmente puro, como no campo ou
em uma floresta? Como se sentiu nesse
momento?

Respirar é algo que fazemos automatica-

mente, sem pensar. Mas vocé ja refletiu

sobre a qualidade do ar que entra em

seu corpo a cada respiracao? Em 5 de abril de 2022

o site das Nagoes Unidas publicou uma matéria

afirmando que quase toda a populacao do

mundo (99%) respira ar que excede os limites

de qualidade recomendados pela Organizacao

Mundial da Saude (OMS). O oxigénio é essen-

cial para o funcionamento das nossas células e, sem

ele, nao ha vida. No entanto, a poluicdo e o estilo de vida

moderno tém tornado o ar impuro um inimigo invisivel que

prejudica nossa sadde. A Biblia menciona que Deus criou o fir-

mamento - a atmosfera - e nos deu a dadiva do ar para

sustentar a vida. Cuidar da qualidade do ar e garantir que

respiremos bem é também uma forma de honrar esse
presente divino.

Beneficios do ar puro para a saude:
1. Melhoria da funcao pulmonar: o ar puro
ajuda a manter os pulmdes saudaveis, pro-
movendo uma respiracao mais eficiente e
reduzindo o risco de doencas respirato-
rias, como asma e bronquite;

10



Diante dos versos que
acabamos de ler, qual
arelacdo entre o ar, a
respiracao e a vida?

E do interesse de
quem termos um ar de
qualidade inferior?

Ambientes fechados,
uso prolongado de ar-
condicionado, fumaca e
quais outras situacoes
que tiram a qualidade do
ar que respiramos?

Pelo que vocé
entendeu até agora, quais
os beneficios do ar puro?

0 que vocé pode
fazer para melhorar sua
respiracao? Quais habitos
precisam ser mudados ou
acrescentados?

“Todo ser que respira
louve ao Senhor”. 0
que isso nos diz sobre
0 ato de respirar como
expressao de louvor
a Deus?

2. Aumento da oxigenacao do sangue: o oxigénio
presente no ar puro é essencial para a oxigenagao
do sangue, que por sua vez é crucial para o funcio-
namento adequado de todos os sistemas do corpo;

3. Reducao do estresse: respirar ar puro pode ajudar a
reduzir os niveis de cortisol, 0 hormdnio do estresse, pro-
movendo uma sensacao de relaxamento e bem-estar;

4. Melhoria da funcao cerebral: o cérebro requer uma
quantidade adequada de oxigénio para funcionar cor-
retamente e o ar puro pode ajudar a melhorar a clare-
za mental, a concentracdo e o desempenho cognitivo;

5. Fortalecimento do sistema imunolégico: a expo-
sicao regular ao ar puro pode fortalecer o sistema
imunoldgico, tornando o corpo mais resistente con-
tra infeccoes e doencas;

6. Promocao do sono de qualidade: respirar ar puro
antes de dormir pode melhorar a qualidade do
sono, proporcionando um descanso mais profundo
e revitalizante.

O ar puro é um remédio natural que fortalece o cor-
po, acalma a mente e traz clareza ao espirito. Deus,
em Sua sabedoria, nos deu a atmosfera perfeita para
sustentar a vida e nos oferecer saude. Cuidar do ar que
respiramos é um ato de gratidao e responsabilidade
com o presente que recebemos do Criador. Em tempos
de poluicao e estresse, buscar momentos de conexao
com a natureza e respirar profundamente o ar puro é
um convite para renovar a vida que Deus nos deu. O ar
puro nao apenas melhora o funcionamento fisico, mas
também nos aproxima da serenidade e da paz.

Durante esta semana, busque passar pelo menos 30 minutos por dia em um am-
biente com ar puro - em um parque, jardim ou espaco bem ventilado. Pratique
respiracao profunda nesse tempo e observe como isso afeta sua saude fisica e
mental. Compartilhe no préximo encontro como foi essa experiéncia.

n


https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/salmos/104/29
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/isa%C3%ADas/42/5
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LUZ SOLAR
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Vocé prefere dias ensolarados ou nublados? Como vocé se
sente em cada um deles?

A luz solar é uma das bénc¢aos mais simples e, a0 mesmo tempo, mais
poderosas que Deus nos deu. Ela traz cor ao nosso mundo, aquece, ilumina
e sustenta a vida. Sem luz, nenhuma planta cresce, nenhum alimento se
desenvolve e nenhum ser humano vive bem.

Mas os beneficios vao muito além disso. O sol nos ajuda a produzir
vitamina D, essencial para a sadde dos ossos, musculos e até do cérebro.
A luz solar melhora o humor, regula o sono, fortalece o sistema imunold-
gico e até combate a depressao. Além disso, a exposicao a luz solar regula
hormonios e estimula a producao de serotonina, o chamado "horménio
da felicidade”.

Mesmo com tantos beneficios, precisamos de equilibrio. Expor-se ao
sol sem protecdo, em horarios inadequados, ou por tempo demais, pode
causar danos, como queimaduras, envelhecimento precoce e até doencas
sérias como o cancer de pele. Por isso, é necessario sabedoria: aproveitar
esse presente de Deus na medida certa.



TEXTO BIBLICO

GENESIS 1:3-5

ECLESIASTES 11:7
MATEUS 5:45

&1 Qual aimportancia do
sol em nosso planeta?

] Por que esta
programado para ele
aparecer diariamente?

1 Que tipo de
sentimento o sol produz
em nds seres humanos?

ﬂ Por que Deus abencoa
a todos indistintamente?

11 Vocé tem aproveitado
esse presente de Deus em
sua rotina? O que poderia
fazer para ter mais
contato com a luz natural
de forma saudavel?

1] Da mesma forma que
Nosso corpo precisa de luz
solar, nossa alma precisa
da luz de Cristo. Como
vocé tem buscado essa
luz diariamente?

A luz solar, quando aproveitada com sabedoria, € um
verdadeiro “remédio natural” enviado por Deus. Ela aju-
da na producao de vitamina D, fortalece ossos, masculos
e o sistema imunoldgico, melhora o humor e até auxi-
lia na prevencao de doencas. Deus, ao criar o sol, sabia
exatamente de que forma ele beneficiaria todas as suas
criaturas. Assim como o Sol da Justica, Jesus Cristo, veio
para iluminar nossas vidas com esperanca e salvacao,
o sol fisico também traz cura e vigor para nosso corpo.

Tire pelo menos 15 a 20 minutos por dia para se expor
a luz natural do sol, de forma segura. Aproveite esse
tempo para agradecer a Deus por esse presente, orar e
respirar profundamente. E, se possivel, convide alguém
da sua familia para fazer isso junto com vocé.
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EXERCICIO FISICO
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Qual é a sua atividade fisica favorita? Qual foi a tltima vez
que vocé se exercitou?

Vivemos em uma geracao marcada pelo sedentarismo. O avanco da tecno-
logia facilitou muito a vida, mas também nos deixou mais parados. Carros,
elevadores, controles remotos e telas em todos os lugares diminuiram
nosso movimento. O resultado? Um aumento expressivo de doencas fisi-
cas, emocionais e mentais.

A ciéncia moderna tem provado, repetidamente, que o exercicio fisico
regular pode prevenir e tratar doencas como diabetes, obesidade, hiper-
tensao, depressao e ansiedade. O exercicio libera endorfinas — horménios
que trazem prazer, bem-estar e até alivio da dor. Mais do que um “remé-
dio natural’, o exercicio é um presente de Deus.

Mas essa ideia nao é nova. A Biblia nos mostra que o ser humano foi
criado para o movimento. Antes do pecado, Adao e Eva cuidavam do jardim
— uma tarefa que envolvia esforco fisico. O trabalho com o corpo fazia
parte da rotina perfeita do Eden. O pr6prio Jesus andava por longas distan-
cias, estava constantemente em movimento e incentivava uma vida ativa.

0 exercicio ndo é apenas salde para o corpo, mas tam-
bém equilibrio para a mente e fortalecimento do espirito.
E, como tudo o que Deus criou, deve ser praticado com

equilibrio e sabedoria.



0 plano original de
Deus envolvia que tipo de
atividade para o homem?

Qual a consequéncia
para quem ndo faz
nada e que procura a
inatividade?

Ao cuidar do seu
corpo, quem é honrado?

0 que a biblia diz
sobre o exercicio fisico?
Ele tem proveito? Qual é
0 lugar certo que ele deve
ocupar em nossa vida?

Quais barreiras
vocé tem enfrentado
para se exercitar com
regularidade?

Como podemos,
COMO grupo ou igreja,
incentivar uns aos outros
a manter um estilo de
vida ativo e saudavel?

A pratica regular de exercicios fisicos traz diversos bene-
ficios a saude, como a reducao da hipertensao, diabetes,
obesidade e colesterol, além de melhorar o condiciona-
mento muscular e cardiorrespiratorio. Também aumenta
a flexibilidade, fortalece ossos, melhora o sono e reduz
riscos de cancer, depressao e ansiedade. A atividade fi-
sica ajuda a prevenir mortes prematuras por doencas
cardiovasculares e promove bem-estar geral. A reco-
mendacao é de 150 a 300 minutos semanais de ativida-
de moderada ou 75 a 150 minutos de atividade intensa.

0 exercicio fisico é uma ferramenta de Deus para o
nosso bem-estar integral. Ele cuida do corpo, estimula
a mente e fortalece até a nossa vida espiritual. Cuidar
do corpo é também um ato de mordomia, um ato de
adoracao. Quando movimentamos o corpo de forma
equilibrada e intencional, honramos ao Criador e des-
frutamos de uma vida mais abundante.

Programe-se para fazer pelo menos 3 caminhadas nes-
ta semana. Escolha um hordrio tranquilo, se possivel ao
ar livre, e use esse tempo para orar, refletir e agradecer.
Desafio Extra (para o grupo): Encontre um parceiro
ou parceira do grupo e combinem de se movimentar
juntos ao longo da semana. Pode ser uma caminhada,
alongamento ou qualquer atividade prazerosa.
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DESCANSO
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Vocé costuma dormir bem a noite? Compartilhe uma dica
pessoal que te ajuda a ter uma boa noite de sono.

Vivemos em uma sociedade que valoriza a produtividade extrema. Ser
"ocupado” virou sindnimo de sucesso. No entanto, essa rotina corrida, sem
pausas adequadas, tem gerado efeitos colaterais sérios: estresse, cansaco
cronico, insonia, ansiedade e doencas fisicas e mentais. Deus, conhecendo
nossas limitacdes, nos presenteou com o descanso diario - 0 sono - e 0
descanso semanal - o sabado. Mais do que parar, descansar é um convite
a restauracao do corpo, da mente e do espirito.



TEXTO BIBLICO

GENESIS 2:2-3

EXODO 20:8-10
SALMOS 4:8
MATEUS 11:28

&1 Por que Deus criou o descanso na
fundacao do mundo, quando existia
apenas Adao e Eva?

71 Qual é a expectativa divina no dia de
sabado? Vocé tem descansado de suas

atividades ou continua gastando seu corpo

e mente?

1] 0 descanso vem de onde? O que vocé
tem feito para recebé-lo?

11 Como vocé tem lidado com sua rotina
de sono e repouso semanal? Vocé sente
que esta descansando o suficiente?

1 Qual é o impacto da falta de
descanso no seu humor, produtividade e
relacionamento com

Deus e com as

pessoas?

1 Quais hébitos
vocé poderia

adotar para melhorar
a qualidade do seu
descanso?

OPLANO

Deus criou o descanso antes mesmo
do pecado existir. Isso mostra que ele
nao é um luxo, mas uma necessidade
sagrada. O sono, o repouso didrio e
o sabado semanal sdo béncaos que
equilibram o ser humano, restauram
forcas e apontam para o cuidado
amoroso do Criador. Descansar é um
ato de confianca - é admitir que nao
SOmos maquinas e que nossa vida
depende de Deus.

Escolha um horario fixo para dormir
e se comprometa a reservar pelo
menos 7 a 8 horas de sono por noite
nesta semana.

DAVEL A7
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EQUILIBRIO
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Vocé se considera uma pessoa equilibrada em sua rotina? Em
que area sente que mais precisa de equilibrio?

Vivemos em uma sociedade de excessos — excesso de trabalho, comida,
informacao, estimulos e responsabilidades. Ao mesmo tempo, lutamos
com a escassez de autocontrole, descanso, saide emocional e espiritual.
0 desequilibrio se manifesta por meio de compulsées, vicios, doengas e
esgotamento. Mais do que buscar qualidade de vida apenas por meio de
fatores externos, é preciso cultivar a temperanca: evitar o que é prejudicial
e usar com sabedoria 0 que é bom. O equilibrio é um estilo de vida que
precisa ser cultivado com intencao e com a ajuda de Deus.



0 que o equilibrio significa para
vocé? Como a Biblia apresenta o
principio da temperanca?

Que consequéncias negativas o
desequilibrio tem causado na vida das
pessoas, segundo os textos?

Por que é tao dificil manter o
equilibrio em um mundo cheio de
excessos?

Como a fé e a comunhao com Deus
podem nos ajudar a vencer compulsdes
e viver de forma mais saudavel?

Em qual drea da sua vida vocé sente
que precisa mais do fruto do Espirito
chamado dominio préprio?

Equilibrio é mais do que uma meta de sal-
de fisica - é um valor espiritual. A tempe-
ranca biblica nos convida a dizer “sim”" ao
que é bom e “nao" ao que nos afasta da
salide, da paz e da vontade de Deus. O de-
sequilibrio pode nos adoecer por dentro e
por fora, mas Jesus nos oferece poder para
restaurar nossos habitos e renovar nossas
forcas. Com Ele, é possivel viver com mo-
deracao, discernimento e plenitude.

Escolha uma area especifica da sua vida em
que vocé precisa de mais equilibrio (sono,
alimentacao, redes sociais, descanso, tem-
po com a familia e etc). Ore diariamente
pedindo a Deus o fruto do dominio préprio
e tome uma atitude concreta essa semana
para colocar a moderacao em pratica.

va

f\b
b
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CONFIANCA EM DEUS

0111330101 Vocé ja enfrentou uma situacao dificil em que confiar em
[9300] Deus fez toda a diferenca?

|\ 11140} A confianga em Deus vai além do simples conhecimento de que Ele existe.
1]1[¢(3] Ter fé é desenvolver um relacionamento de amor, entrega e seguranca

20

n'’Aquele que cuida de nds. O psiquiatra Harold G. Koenig, professor da
Universidade Duke (EUA), - um dos maiores especialistas no estudo da
relacao entre religiao, espiritualidade e satde - dirigiu varios estudos so-
bre o tema. Koenig afirma que a pratica religiosa regular esta associada a:
menores niveis de ansiedade e depressao, melhor enfrentamento do luto
e de situacoes dificeis, melhor satide fisica e maior longevidade. Confiar
em Deus é mais do que um consolo: é um estilo de vida que gera cura,
equilibrio e esperanca.



TEXTO BIBLICO

ISAIAS 26:3

SALMO 37:5
2 CORINTIOS 3:4-6
SALMOS 9:10

&1 Confiar em Deus
depende de nossas boas
acoes?

1 Para confiar em
Deus, 0 que é necessario
segundo o salmista?

1 0 que significa
para vocé confiar
verdadeiramente em
Deus?

% Que hébitos
espirituais ajudam vocé a
fortalecer sua confianca
em Deus no dia a dia?

1 Qual é a diferenca
entre uma fé nominal

e uma fé pratica?

Como cultivar um
relacionamento real com
Deus?

13 Como podemos
entregar nossa vida nas
maos de Deus e confiar?
0 que fazer na pratica?

A confianca em Deus é uma das mais eficazes fontes de
equilibrio e cura que podemos encontrar. A fé ativa traz
sentido a vida, promove habitos saudaveis, fortalece o
coracao diante da dor e melhora a qualidade de vida
como um todo. Quando nos apoiamos nas promessas
divinas, encontramos paz mesmo em meio as tempes-
tades. O Senhor nao promete auséncia de problemas,
mas garante Sua presenca constante. Confiar em Deus
¢ 0 melhor remédio para a alma, o corpo e a mente.

Estabeleca uma rotina de trés passos para cultivar sua
fé esta semana: oracao didria, leitura de um capitulo
da biblia por dia e contato com um amigo para apoio
espiritual. Compartilhe com o grupo, na préxima se-
mana, como esses habitos impactaram seu bem-estar
emocional e espiritual.
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GRATIDAO EALEGRIA

Compartilhe brevemente uma lembranca que o deixou
muito feliz — pode ser um momento simples ou especial. 0
que esses momentos nos ensinam sobre a importancia da
alegria na nossa vida diaria?

Estudos cientificos tém demonstrado que a pratica da gratidao e da ale-
gria traz beneficios concretos para a saude fisica e mental. De acordo com
uma pesquisa publicada no Journal of Psychosomatic Research' (Wood
et al,, 2010), pessoas gratas apresentam menos
sintomas de doencas fisicas, melhor qualida-
de de sono e niveis mais baixos de estresse
e depressao. Qutra pesquisa da University
of California2 Davis (Dr. Robert Emmons,
2007) mostrou que individuos que culti-
vam a gratiddo tém um sistema imu-
nolégico mais forte, sentem-se mais
otimistas e experimentam emocoes
positivas com mais frequéncia.

A Biblia ja ensinava ha milhares
de anos que a alegria e a gra-
tiddo sao essenciais para
uma vida plena. A ciéncia
apenas confirma essa ver-
dade. Hoje vamos refletir
sobre como desenvolver
um coragao grato e uma

vida cheia de alegria.
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TEXTO BIBLICO

1TESSALONICENSES 5:16-18
FILIPENSES 4:4-7

LUCAS 17:11-19
PROVERBIOS 17:22

&1 Qual é a vontade de Deus para nés em
relacao a alegria e a gratidao?

ﬂ 0 que Paulo nos ensina sobre a relacao
entre oracao, gratidao e paz interior?

E Apenas um dos dez leprosos voltou
para agradecer a Jesus. O que essa
historia nos ensina sobre a importancia de
reconhecer as béncaos?

ﬂ Em sua vida, quais situacdes poderiam
ter sido oportunidades de gratidao, mas
foram esquecidas ou deixadas de lado?

B Vocé ja sentiu como a alegria pode
afetar positivamente o corpo e a mente?

B De que maneiras praticas podemos
cultivar a gratidao e a alegria mesmo em
meio a dificuldades?

1 Wood, A. M., Froh, J. J.,

& Geraghty, A. W. (2010).
Gratitude and well-being:
Areview and theoretical
integration. Journal of
Psychosomatic Research,
66(1), 43-52.

2 Emmons, R. A. (2007).
Thanks! How the new
science of gratitude can
make you happier. Houghton
Mifflin Harcourt.

A Biblia e a ciéncia concordam: a gra-
tidao e a alegria sao poderosas fontes
de vida e satde. Quando somos gratos,
nossa perspectiva muda, nossos rela-
cionamentos se fortalecem e nossa fé
se renova. A alegria crista ndo depen-
de das circunstancias, mas da presenca
constante de Deus em nossas vidas.

Lembre-se: um coracdo grato é um
ima para béncaos, e um espirito alegre
é um testemunho vivo do amor de Deus
em nos.

Durante esta semana, mantenha um
Didrio de Gratidao. Todos os dias, antes
de dormir, anote no minimo trés coisas
pelas quais vocé foi grato naquele dia. Na
proxima reuniao, compartilhe como essa
pratica afetou seu humor, suas emogoes
e seu relacionamento com Deus.

O PLANO DE DEUS PARA UMA VIDA SAUDAVEL 23


https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/1%20tessalonicenses/5/16-18
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/filipenses/4/4-7
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/lucas/17/11-19
https://pesquisa.biblia.com.br/pt-BR/NVI/prov%C3%A9rbios/17/22

PERDAOE
RECONCILIACAO
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Perdoar é sempre facil? O que vocé acha que torna o perdao
dificil em algumas situacoes, e como podemos trabalhar
para perdoar genuinamente, mesmo quando os sentimentos
nao acompanham a decisao?

0 ato de perdoar nao é apenas um mandamento espiritual, mas também
uma necessidade para o0 nosso bem-estar. Pesquisas da Johns Hopkins
University' (2013) revelam que perdoar reduz o risco de ataques cardiacos,
diminui a pressao arterial e reduz niveis de ansiedade, depressao e estres-
se. Segundo a Mayo Clinicz, manter ressentimentos pode levar a doencas
fisicas e emocionais, enquanto o perdao promove relagdes mais saudaveis
e fortalece a salide mental.

A Biblia ensina que o perdao é essencial para
a comunhao com Deus e para a verdadeira paz
interior. A reconciliacao nao apenas cura
relacionamentos, mas também restau-
ra a nossa alma. Hoje vamos enten-
der mais profundamente o poder
transformador do perdao e da

reconciliacao.

1 John Hopkins Medicine. (2013).
Forgiveness: Your Health
Depends on It.

2 Mayo Clinic Staff. (2022).
Forgiveness: Letting go of
grudges and bitterness.



TEXTO BIBLICO

COLOSSENSES 3:12-14

MATEUS 6:14-15
GENESIS 50:15-21
2 CORINTIOS 5:18-19

&1 Paulo lista virtudes
cristas essenciais em
Colossenses. Qual o papel
do perdao nessa lista?

1 0 que Jesus nos
ensina sobre a relacao
entre o perdao que
damos e o perdao que
recebemos?

%1 José perdoou seus
irmaos que o haviam
vendido como escravo. O
que podemos aprender
com essa atitude?

11 Segundo Paulo, quem
€ 0 maior exemplo de
reconciliacao? Como

iS50 nos inspira a

buscar a reconciliacao
€M N0ss0S proprios
relacionamentos?

1 Qual é a maior
dificuldade que vocé
encontra em perdoar
quem te feriu?

14 Qual a diferenca
entre perdoar e confiar
novamente? Vocé

acha que perdao exige
reconciliacao total
sempre?

Perdoar é libertar o coracao do peso da magoa. Cristo
nos reconciliou com Deus e nos chama a sermos embai-
xadores dessa reconciliacao. “Se confessarmos 0s nossos
pecados, Ele é fiel e justo para nos perdoar os pecados
e nos purificar de toda injustica’ (1 Jodo 1:9). Quando
perdoamos, experimentamos a liberdade que vem do
Espirito e testemunhamos o amor de Deus. O perdao é
dificil, mas é um caminho de cura, forca e esperanca —
tanto para nds quanto para quem nos feriu.

Esta semana, ore especificamente por alguém que vocé
precisa perdoar ou por quem precisa pedir perdao. Se
for possivel, tome a iniciativa de escrever uma mensa-
gem ou conversar pessoalmente para iniciar a recon-
ciliacao. Na proxima reunidao, compartilhe (se sentir
confortdvel) como foi essa experiéncia.
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SERVICO AO PROXIMO

26

Compartilhe rapidamente uma ocasiao em que foi
surpreendido pela bondade de alguém — pode ser um gesto
simples como um abraco, uma ajuda inesperada ou um
presente. Esse gesto de bondade fez diferenca?

A ciéncia comprova que servir aos outros nao apenas beneficia quem re-
cebe, mas também traz enormes ganhos para quem serve. Pesquisas da
University of California’, Berkeley mostram que praticas de altruismo
ativam areas do cérebro relacionadas a felicidade, liberando dopamina e
serotonina, os chamados “hormdnios do bem-estar” (Post, 2005). Outra
pesquisa publicada no Journal of Health Psychology? (2012) aponta que o
voluntariado regular esta associado a reducao da depressao, maior longe-
vidade e sensacao de proposito de vida.



TEXTO BIBLICO

MATEUS 20:26-28

GALATAS 5:13
JOAO 13:12-17
TIAGO 2:14-17

&1 Como Jesus define a verdadeira
grandeza no Reino de Deus?

1 Paulo fala que fomos chamados a
liberdade, mas que devemos usar essa
liberdade para qué?

%] Jesus lavou os pés dos discipulos. O
que essa atitude ensina sobre o tipo de
servico que Deus espera de nds?

11 Segundo Tiago, qual é a relagao entre
fé e acdes praticas de servico?

B Que barreiras (internas ou externas)
podem nos impedir de servir aos outros
de maneira genuina?

1 Qual foi uma experiéncia marcante
em que vocé serviu alguém e isso
impactou sua vida?

A Biblia nos ensina que servir é par-
te fundamental da vida crista. Jesus, o
maior de todos, veio para servir, e nos
deixou o exemplo perfeito. Quando ser-
vimos ao proximo, refletimos o amor de
Deus de forma pratica e impactante.

Servir é amar em acao. Jesus, o Rei do
Universo, escolheu o caminho da hu-
mildade e do servico. Quando seguimos
Seus passos, nao apenas abencoamos
quem nos cerca, mas também encon-
tramos alegria, propdsito e crescimento
espiritual. O servico ao proximo nao é
uma opcao extra para o cristdo — é par-
te essencial do chamado que recebemos.

Nesta semana, escolha uma acao pratica
para servir alguém ao seu redor — pode
ser preparar uma refeicao, visitar alguém
que esta s6, ajudar com tarefas, escrever
uma carta de encorajamento ou doar
algo a quem precisa. Na proxima reuniao,
compartilhe como foi viver essa atitude
de servico.

1 Post, S. G. (2005). Altruism,
Happiness, and Health: It's Good to
Be Good. International Journal of
Behavioral Medicine.

2 Journal of Health Psychology.
(2012). Does Volunteering Improve
Psychological Well-Being?
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VIVENDO EM
COMUNIDADE

011195108 Quais sao os maiores beneficios de viver em comunidade
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e nao isolados? Qual é a importancia de participar de um
pequeno grupo?

A ciéncia confirma o que a Biblia sempre ensinou: o ser humano foi cria-
do para viver em comunidade. Estudos da Harvard University' (Estudo de
Desenvolvimento Adulto, iniciado em 1938) apontam que a qualidade dos
relacionamentos é o fator que mais impacta nossa satde e felicidade ao lon-
go da vida — mais do que riqueza, fama ou sucesso profissional (Waldinger,
2015). Outro estudo publicado no PLOS Medicine? (2010) revela que o iso-
lamento social é tao prejudicial a satide quanto fumar 15 cigarros por dia.

A Biblia reforca que nao fomos chamados para uma fé solitaria, mas
para sermos membros de um corpo, cuidando uns dos outros e crescendo
juntos em amor.

1 Waldinger, R. (2015). What Makes a Good 2 Holt-Lunstad, J., Smith, T.B.,
Life? Lessons from the Longest Study on & Layton, J. B. (2010). Social
Happiness (TED Talk, Harvard Study of Adult Relationships and Mortality Risk:
Development). A Meta-analytic Review. PLOS

Medicine.



TEXTO BIBLICO

ATOS 2:42-47

HEBREUS 10:24-25
1 CORINTIOS 12:12-27
ROMANOS 12:4-5

ﬂ Como era a vida da primeira
comunidade crista? Quais praticas eram
centrais para eles?

1 Qual é a importancia de nao deixarmos
de nos reunir como igreja?

E Paulo compara a igreja a um corpo. O
que essa metafora ensina sobre 0 nosso
papel na comunidade?

11 Como podemos valorizar a diversidade
de dons e personalidades dentro da
comunidade crista?

11 Quais sao os maiores desafios que
voceé ja enfrentou ao tentar viver em
comunidade?

B Que atitudes praticas podemos tomar
para fortalecer nossa convivéncia em
comunidade?

Viver em comunidade traz inimeros
beneficios espirituais e emocionais. A
comunidade crista é essencial para o
crescimento pessoal e coletivo, pois pro-
porciona apoio mutuo, encorajamento e
fortalecimento na fé. Ao viver em comu-
nhao, os cristaos podem praticar o amor,
0 perdao e a paciéncia, desenvolvendo
frutos do Espirito (Galatas 5:22-23). Além
disso, a comunidade oferece oportuni-
dades de servir aos outros, refletindo o
exemplo de Cristo, e ajuda a manter os
membros firmes em tempos dificeis. E o
melhor de tudo, na comunidade pode-
mos discipular e ser discipulado, cum-
prindo a ordem do Mestre!

Esta semana, todos os integrantes do
pequeno grupo devem escolher alguém
do grupo e visita-lo em sua casa. Na
préxima reuniao, compartilhe como foi
a experiéncia.
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FERRAMENTAS
PARA O LIDER

REUNII'\O~
PRESTACAO DE CONTAS
Como é a primeira licdo, ndo temos o momento da prestacao de contas do desafio.

E=m EXECUCAO DA REUNIAD

i E % Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do “Quebra-Gelo” suge-
g 1imos a dinamica "Vocé tem a cura” no endereco https://youtu.be/
SDgD-_nZX-g?si=Y6HXtMGNNBFVpvx(&t=24

PROXIMA SEMANA

O objetivo é despertar a consciéncia dos participantes do pequeno grupo que todos
precisam cuidar da sadde. Ao pedir para escolher um habito, é uma forma de iniciar.
Durante a semana entre em contato com os membros e pergunte sobre o habito
e 0 que estao fazendo para melhorar. Estimule a compartilhar com o grupo o que
tem feito.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licdo, pergunte a todos qual foi o habito e quais as acoes que
fizeram para melhora-lo. Mesmo que vocé ja saiba devido ao contato feito durante
a semana, os outros membros do pequeno grupo podem nao saber.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do "Quebra-Gelo’, sugeri-
mos o video "Bons Hahitos de Alimentacao” no endereco https:/www.
youtube.com/watch?v=xNSYhK2vFdA

PROXIMA SEMANA

Ajude os membros do pequeno grupo a melhorar sua alimentacao buscando algo
mais natural. Entre em contato durante a semana incentivando essa mudanca im-
portante na alimentacao. Peca também para compartilhar com o grupo, isso vai
animar outros membros a cumprirem o desafio.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como foi substituir um alimento industrializado
por um natural. Destaque as percepcdes positivas que serao relatadas. Reforce a
importancia de continuar tendo uma alimentacao saudavel. Nao deixem a mudanca
durar apenas uma semana.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do “Quebra-Gelo”, sugeri-
mos o video “Beba mais dgua'i no endereco https://wwwyoutube.com/
watch?v=WZ2X_XUbp7I

PROXIMA SEMANA

Ao pedir para compartilhar os beneficios da 4gua, 0 membro do pequeno grupo
esta treinando para compartilhar o evangelho. Destaque a importancia de beber
0s 2 litros de dgua para ter uma fala de maior impacto.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como foi compartilhar uma dica de sadde com
um amigo. Peca para descreverem o que melhorou na vida de cada um depois de
tomar agua na medida que o corpo necessita.

E]'{’"ﬁlil EXECUCAO DA REUNIAO

¥ Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do "Quebra-Gelo” suge-
rimos o video "A importancia do ar puro para a sadde’ no enderego
https://wwwyoutube.com/watch?v=ULerlwIBbAQ

PROXIMA SEMANA

Vocé pode organizar um passeio em um parque com todo o pequeno grupo e para
aproveitarem o ar puro da natureza. Desafie-0s a repetirem durante outros dias da
semana para compartilhar no grupo.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licdo, pergunte como foi oxigenar bem o cérebro durante a sema-
na. O que melhorou na vida de cada um.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do “Quebra-Gelo” suge-
rimos o video "A importancia da luz solar para a saude” no endereco
https:/wwwyoutube.com/watch?v=uZ0cnEOul-Q

PROXIMA SEMANA
Foque em desafiar os membros do pequeno grupo em cumprir o desafio em familia.
Aproveite para enfatizar que luz solar e ar puro podem ser feitos ao mesmo tempo.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como esta o humor de todos que conseguiram
cumprir o desafio.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do "Quebra-Gelo’, sugeri-
mos o video "A importancia da pratica de exercicios fisicos” no ende-
reco https://wwwyoutube.com/watch?v=ugLKD1a8R8M

PROXIMA SEMANA

Ofereca sugestoes de como harmonizar uma caminhada ao dia de trabalho.
Relembre os beneficio das atividade fisica que a licao apresentou. Quem sabe al-
guns precisarao de argumentos fortes para alterar sua rotina.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte o que mais mudou na vida dos que comecaram a
fazer exercicio. Reforce a necessidade de ter companhia para realizar atividade fisica.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do "Quebra-Gelo’ sugerimos
adinamica “Cabeca no travesseiro” no endereco https:/wwwyoutube.
com/watch?v=9RorMmXhlCc

PROXIMA SEMANA

Ao apresentar o desafio, procure fazer uma lista dos participantes com sua hora
programada para ir dormir. Durante a semana tente motivar todos a cumprirem
sua meta, mesmo que em algum dia falhem.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como estd a disposicao de quem esta dormindo
a quantidade de horas suficientes. Parabenize quem conseguiu fazer essa grande
mudanca no estilo de vida.

@%&m EXECUCAO DA REUNIAO

g%% Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do "Quebra-Gelo” sugerimos
Ok= a dinamica "Dindmica da Vassoura - A melhor” no endereo https://
wwwyoutube.com/watch?v=TiiD-LeOkw8

vz IA.

PROXIMA SEMANA
Esta é a chance de retomar algum dos desafios passados que ficaram sem cumprir.
Anime os membros a melhorarem seu estilo de vida.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte quais atitudes praticas os membros do pequeno
grupo tomaram para viver em equilibrio. Destaque que apenas fazer um propésito
nao muda, temos que agir.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do “Quebra-Gelo”, suge-
rimos a dinamica "Vocé confia em Deus?" no endereco https:/www.
youtube.com/watch?v=gukbbu55Fpo

PROXIMA SEMANA

Assim como os habitos fisicos precisam ser criados, também precisamos tomar ati-
tudes praticas para ter hahitos espirituais. Ajude os membros a escolherem duplas
que vao ajudar no desenvolvimento espiritual, cuidando para que o companheiro
estude a biblia e ore diariamente.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como foi a semana com um parceiro de comunhao.
Enfatize a importancia de estar na presenca de Deus e de ter um amigo ajudando.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do "Quebra-Gelo’, sugeri-
mos a dinamica "Régua da Alegria" no endereco https:/comunidade-
discipuladora.com/dinamicas/#regua

PROXIMA SEMANA

Ajude 0s membros a olhar com o foco nas coisas boas da vida. Anotar situacoes
que provoquem gratidao ird demonstrar quantas béncaos Deus tem nos dado. Nao
devemos estar focados somente naquilo que nao da certo.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte como cada participante esta encarando a vida.
Como estao vendo as a¢des divinas em um mundo de pecado e como esta 0 humor.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do “Quebra-Gelo”, sugeri-
mos a dinamica “Bilhete da paz" no endereco https://comunidadedis-
cipuladora.com/dinamicas/#bilhete

PROXIMA SEMANA

Incentive todos a participarem desse desafio. Quem sabe alguém nao queira parti-
cipar por envolver alguma situacao dolorida, mas procure com cuidado insistir, pois
£ssa pessoa € a que mais precisa participar.
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REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licao, pergunte se alguém ficou aliviado emocionalmente por ter
perdoado outra pessoa que o magoou. (aso as pessoas nNao estejam a vontade em
compartilhar, ndo insista.

@=2:E EXECUCAO DA REUNIAO

a4z Dinamica: Se preferir nao usar a pergunta do "Quebra-Gelo” sugeri-
@i mos a dindmica "Servir' no endereco https://youtu.be/hQBMjrUTR4s?
si=bJnJBtkdhtamlLoPu&t=58

PROXIMA SEMANA

Desafie para que cada membro faca alguma acdo em favor do proximo, mesmo
aqueles que estao em familia. De sugestdes do que fazer, toque no assunto durante
a semana.

REUNIAO

PRESTACAO DE CONTAS

Antes de iniciar a licdo, pergunte como foi praticar um ato de bondade ao proximo.
Parabenize todos que se envolveram no desafio.

EXECUCAO DA REUNIAO

Dinamica: Se preferir ndo usar a pergunta do “Quebra-Gelo”, sugeri-
mos a dinamica “Teia da Comunidade” no endereco https://comunida-
dediscipuladora.com/dinamicas/#teia

PROXIMA SEMANA
Nao deixe ninguém ir embora sem formar as duplas que se visitarao durante a
semana. Promova esse encontro que pode continuar depois desta semana.
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Anotacoes:
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A%, GERACAO..

'ﬁ' mISSIOﬂﬂRIQ

Em UM MUNDO CADA VEZ MAIS ACELERADO, ANSIOSO

E CONECTADO, muitas pessoas vivem esgotadas fisica, emocional
e espiritualmente. Alimentacao desequilibrada, noites mal
dormidas, estresse constante, magoas acumuladas e soliddo sao
apenas alguns dos fatores que tém comprometido o bem-estar de
milhares de pessoas, inclusive dentro da igreja. No entanto,

0 PLANO DE DEUS PARA SEUS FILHOS VAI MUITO ALEM

DA SOBREVIVENCIA — Ele nos chama para uma vida plena,
abundante e saudavel em todas as areas. A Biblia revela principios
de saude que abrangem corpo, mente e espirito. Ela nos orienta a
cuidar do templo do Espirito Santo, a cultivar a alegria, a viver em
comunidade, a perdoar com o coracao limpo e a servir ao préximo
com proposito. Esses habitos espirituais e emocionais, confirmados
hoje pela ciéncia, promovem nao apenas uma fé vibrante, mas
também uma sadde mais forte, relacionamentos mais saudaveis e
uma existéncia mais feliz e significativa.

Esta licdo de pequeno grupo foi cuidadosamente preparada para
conduzir vocé por uma JORNADA DE TRANSFORMACAO
PESSOAL. A cada encontro, exploraremos temas profundos como
gratidao, alegria, perdao, reconciliagao, servico ao proximo e vida
em comunidade — tudo isso com base na PALAVRA DE DEUS e
em pesquisas atuais que comprovam os beneficios desses principios
para a salde integral. Com dinamicas envolventes, reflexdes
biblicas e desafios praticos, nossa proposta é que cada participante
experimente mudangas reais em sua rotina, em sua maneira de
pensar e em seus relacionamentos. Mais do que teoria, sera um
convite a vivéncia. Junte-se a nds e descubra como E POSSIVEL
VIVER com mais leveza, PROPOSITO E SAUDE, exatamente

como DEUS SONHOU PARA VOCE.

/ / Igreja Adventista
== do Sétimo Dia

UNIAO CENTRO-OESTE BRASILEIRA



