3. téma 10.-16. aprilis

GARIGA UN
FIZISKA SAGATAVOTIBA

SABATA PECPUSDIENAI

NEDI_EI,.AS PETTIJUMIEM:
Ps.139:13-15; 1.Kor.3:16,17; 9:24-27; Efez.2:8; 2. Tim.4:7; 2:3-5; Ebr.11:6.

ATMINAS PANTS:

»Bet, kas palaujas uz To Kungu, tie dabt jaunu spéku, ta ka viniem aug jaunas
sparnu védas ka érgliem, ka vini skrien un nepiekast, ka vini iet un nenogurst®
(Jes.40:31).

ai RodzZers Benisters varétu judzi noskriet atrak neka ¢etras minateés, tika iegul-

dits liels darbs un piles. Tas noziméja nebeidzamus treninus un vingrojumus,
tostarp spraigu kapsanu kalnos. Tikmér ari citi sportisti visa pasaulé bija nolémusi
iegut balvu, kas $im jaunajam sportistam tik daudz noziméja.

Pienaca 1954.gada 6.maijs — diena, kurai Rodzers Benisters bija emocionali,
garigi, intelektuali un fiziski gatavojies vairakus gadus, diemzél iepriekséja rita
vin$ paslidéja uz tikko mazgatas gridas un dienas atliku$o dalu kliboja. Par spiti
$ai neveiksmei, nakamaja diena sacensibas atceltas netika, un Rodzers Benisters
judzi noskréja 3 minatés un 59,4 sekundes, tadéjadi klastot par pirmo cilvéku,
kur$ jadzi parvar mazak neka 4 minutés!

Izmantojot salidzinajumu no sporta pasaules, apustulis Pavils mas mudina:
»Dosimies ar pacietibu mums noliktaja saciksté” (Ebr.12:1) Ta¢u Pavils runa par
tadam sacikstém, kas ir daudz nozimigakas par tam, kuras uzvaréja Rodzers Ben-
isters. Lai piedalitos $ajas sacikstés, mums jabut vislabakaja garigaja un fiziskaja
sagatavotiba, un batiski, ka §1 sagatavotiba rodas no prakses un vingrosanas, kas
ari ir musu $isnedélas téma.

NEDELAS TEMA KOPUMA:
Fiziskas aktivitates ir butiska veselibas uzturésanas dala.

(LGdzu, iepazistieties ar $is nedélas tému, lai sagatavotos Bibeles skolas nodarbibai
17. aprill.)
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SVETDIENA, 11.APRILIS

GARIGAIS ATLETS

»Labo cinu es esmu izcinijis, skréjienu esmu pabeidzis, ticibu esmu turéjis”
(2.Tim.4:7). Par ko Seit runa lielais pestisanas ticiba skolotajs Pavils? Ko vins ar to

vélejies pateikt?

Cilveki gadsimtu garuma aizravusies ar atlétiku, un daudzi kluvusi par sportistu
pieladzéjiem. Kur§ gan kaut reizi nav izjutis nelielu skaudibu par to, ko $ie cilvéki
spéj sasniegt ar saviem kermeniem? Tomér, lai kadas butu vinu dabigas dotibas,
lielaka dala no viniem panakumus sasniegusi smaga darba.

Reiz kadam sasniegumiem bagatam garo distancu skréjéjam jautaja, vai un
ka iespéjams klat par veiksmigu skréjéju. Vieglatléts atbildéja: ,,Protams. Viss,
kas jadara, ir sesas dienas nedéla janoskrien 15 jadzes, bet septitaja — 25 jadzes.
Dariet to gadu, un bus izredzes, ka klasiet par lielisku skréjéju”

Bibelé vairakas vietds ticibas dzive pielidzinata atlétiskam pulem. Izlasiet Sadas
rakstvietas: 1.Kor.9:24-27; Fil.3:12-14; 2.Tim.2:3-5. Kada ir $o pantu pamatdoma?
Ka jiis personigi esat piedzivojusi So rakstvietu nozimi?

Veérojot sportistu sejas izteiksmes, loti viegli iespéjams gt nepareizu prieksstatu
Dazreiz var $kist, ka visas §is pales un pasakums ir ka sods. Tomér vingrosanas
programmas ievérosanai ir zinamas prieksrocibas. Tas parrunasim nedélas gai-
ta. Par §im prieks$rocibam japateicas apnémibai, neatlaidibai un disciplinai, kas
nepiecie$ama, lai attiecigo vingrojumu izpilditu. Butiska ir vairaku noteikumu
un ari vingrojumu regularitates ievéro$ana. Ir jabut konkrétam mérkim, dazkart
pat balvai.

Sie principi attiecinami gan uz garigo, gan fizisko sagatavotibu. Lai més biitu
garigi sagatavoti, mums jakoncentréjas uz Jézu. Mums jalasa Vina Vards, jalidz un
japavada laiks pardomas par Vigu. Ir tik daudz lietu, kas novér§ maisu uzmanibu.
Tas varbut pat ir labas un célas lietas — darbs, studijas, pat draudzes aktivitates.
Tomeér, ja vélamies gt sekmes, mums var nakties atteikties no kadam aktivitatém
un uzmanibas noveérséjiem, kas mus kaveé pieaugt Zelastiba, un mums ir janoskaidro
galvenie mérki, prioritates.
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PIRMDIENA, 12.APRILIS

KAD ATROFEJAS TICIBAS MUSKULI

Izlasiet Efeziesiem 2:8 un Ebrejiem 11:6. Kas saista sis rakstvietas? Vel biitiskak -
ka mes varam uzturet un veidot ticibu, kas mums pieskirta ka davana?

Tie, kas kadreiz lauzusi kadu kaulu vai stipri izmezgijusi kadu locekli, ir pie-
redzéjusi atveselosanai nepiecieSamo imobilizaciju. Lai nostabilizétu sastiepto
locitavu vai savainoto locekli, nostiprinasanai tiek izmantots gipsis, apséji, pat
kirurgiskas skraves. Imobilizacijas rezultata ar attiecigo apvidu saistitie muskuli
netiek noslogoti. Tos neizmantojot, noris atrofijas jeb kustibu zuduma process.
Muskuli klast vargi. Kad kauls vai locitava sadzijusi, lénam atgriezas kustigums
un ar atbilstosiem vingrojumiem tiek atguts arl muskulu spéks.

»Darbiba ir musu butibas priek$nosacijums. Katram kermena organam ir no-
ziméta attieciga funkcija, no kuras atkariga ta attistiba un spéjas. Normala visu
organu darbiba nodrosina spéku un dzivigumu, turpreti tiecksme tos neizmantot
veicina to sabruk$anu un navi. Kaut uz dazam nedélam nosaitéjiet roku, tad to
atbrivojiet, un redzésiet, ka ta ir vajaka par otru, kuru jis izmantojat $o nedélu
laika. Aktivitates trikums tadu pasu ietekmi atstaj uz visu muskulu sistému” (Elena
Vaita, ,,Dziedinasana’, 237.,238.Ipp.).

Tas pats attiecinams uz ticibu. Ja ticibu neizmanto, ta neaug. Nevar norisina-
ties ticibas miesas locek]u dzivibai svarigas kustibas un funkcijas. Lai gan ticiba
ir davana, ja més to nelietojam, ja nepienemam uz to balstitus Ilémumus, ja ticiba
nepienemam Dieva apsolijumus, ja, balstoties uz ticibu, neesam gatavi riskét, ja
nepielietosim ticibu tiktal, ka kritisim celos paklaviba un pazemiba, tad mums
draud briesmas to pazaudét.

Ta butu tragédija - jo ticiba ir viena no dargakajam Dieva davanam. Tikai tie,
kas zina, ko nozimé dzivot $aja pasaulé bez ticibas, bez zinasanam par Dievu, bez
Vina apsolijumos rodamas ceribas, varés jums pavestit, cik briniskiga un darga
isteniba ir $1 davana.

Cik biezi jiis lietojat ticibas davanu? Iespejams, jiis apgalvojat, ka ticat, ka jums
ir ticiba, bet ka ta paradas jusu dzive, riciba? Ka iespéjams iemdcities ticibu pielietot
ikdienas stkumos, lai bridi, kad pienak lieli parbaudijumi, jis biitu gatavi atklat
ticibu, kuru jis sludinat?
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OTRDIENA, 13.APRILIS

TICET NEREDZOT

Nomaktais jaunais virsnieks paspéra kadu oli sausajas tuksnesa smiltis. Vina
matei tiks veikta krats véza operacija. Militaro operaciju planojuma dé] vin$ nevarés
atrasties vinai lidzas. Izjatot dusmas un sacel$anos, vins$ jautaja: ,Kapéc? Kapéc?
Kapéc?” Vins bija ladzis ticibu, un $ados brizos, kad viss nenoritéja péc vina prata,
kad uz vina lagsanam netika atbildéts ta, ka vins to véléjas, vina ticiba mazinajas.
Vina dvéselé ielavijas $aubu énas, un vin$ - kaut ari tikai uz bridi - saka pratot,
vai Dievs vispar eksisté. Tad, saulei lecot, debesis pildjja ritausmas skaistums, un
vins$ atceréjas vairakus Bibeles pantus, stastu, kuru vins zinaja kops bérnibas, un,
$o stastu pardomajot, vina ticiba atgriezas. Lai cik grati vinam bija izprast visu
lietu kartibu, lai cik grati vinam notieko$aja bija saskatit kadu jégu, vins$ turpinaja
celu, uzticoties savam Kungam Jézum un milot Vinu.

Izlasiet Jana 20:24-29. Kas $aja stasta jiis uzruna? Cik biezi jums ndcies uz-
ticeties neredzot? Kadel tas ir tik bitisks aspekts taja, ko isteniba nozimeé ticibas
pielietodana?

Péc tam, kad Jézus pacietigi un maigi Tomam atklaja Savas rétas, Toms atzina:
»Mans Kungs un Mans Dievs!” (28.pants.) Jaunais virsnieks atceréjas rakstvietu:
»Sveétigi tie, kas neredz un tomeér tic!” (29.pants). Tas patiesi bija butiskakais —
ticét neredzot, uzticéties Dieva Vardam, nepieprasot ,,pieradijumus”. Galu gala,
dalu cilvéku ticét neparliecinas pat visi pasaules ,,pieradijumi”. Dzivot ticiba tatad
nozimé turpinat balstities uz to, ko jau zinam par Dieva milestibu; tas nozimé
uzticéties Dievam, balstoties uz to, ko esam jau pieredzéjusi; tas nozime ticét Vi-
nam uz varda, jo Vin$ mums ir atklajis Savu labestibu un milestibu, — un to visu
darit neatkarigi no ta, cik grati ir masu apstakli, neatkarigi no ta, cik daudz més
neredzam vai nesaprotam.

Kad jis pedejo reizi rikojaties, balstoties uz ticibu, t.i., neredzot? Kas notika? Ko
jiis no $is pieredzes ieguvat, kas varétu noderet citiem lidzigas situdcijas? Ja jums
naktos to atkartot, ko jiis daritu citadi? Kapec?
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TRESDIENA, 14.APRILIS

VINGROSANAS PRIEKSROCIBAS: 1.DALA

Lidz $im $aja nedéla esam aplukojusi jautajumu, ko nozimé vingrinat ticibu.
Esam pievérsusi uzmanibu daziem Bibelé atainotajiem atlétiem un sacikstém, kas
izmantotas ka ilustracijas kristiesu ticibas gajumam.

Tomer taja pasa laika lasam, ka masu kermeni ir Svéta Gara templi (1.Kor.
6:19,20).

Izlasiet 1.Kor.6:19,20. Ko Pavils Seit censas pateikt? Ka Sie panti saistiti ar jau-
tajumu par fizisku izkustesanos?

Kermenis ir Dieva davana. To nedrikst izmantot launpratigi. Zinatne atkal
un atkal pieradijusi, ka praktiski katrs masu fiziskas miesas aspekts no fiziskiem
vingrojumiem gast labumu. Protams, tas nenozimé, ka mums jaspéj noskriet jadzi
Cetras minatés. Gandriz katrs no mums spéj pavingrot pietiekami daudz, lai gtitu
taustamu labumu — ne tikai fiziski, bet ari garigi un intelektuali.

Meés ka kristiesi neticam grieku izvirzitajai idejai par atsevisku nemirstigu dve-
seli. Més neticam paganu idejam, ka kermenis zinama meéra ir launs. Gan prats,
gan kermenis ir Dieva davanas, un tas savstarpéji ir ciesi saistitas. Tas, ka jatamies
fiziski, ietekmés miuisu pratu un intelektu, kas savukart ietekmeés ari muisu garigo
staju. Viss ir savstarpéji saistits, un meés nedrikstam atstat novarta nevienu savas
butibas aspektu.

»Katram jaapzinas Dieva prasibas. Katram cilvékam jaapzinas paspilnveides
pienakums, $kistibas nepiecieSamiba, briviba no visiem kaitigajiem ieradumiem.
Jaizprot fakts, ka visi prata un kermena spéki ir Dieva davana, un kalposanai Vinam
tie jauztur péc iespéjas labaka stavokli” (Elena Vaita, ,,Dziedinasana’, 130.Ipp.).

Tie, kas regulari vingro, var liecinat par vingrosanas raditajam briniskigajam
prieksrocibam. Un laba zina ir ta, ka parmeéribas ari $aja joma nav nepieciesa-
mas.

Lai gan daudzi ir [oti aiznemti, Dievs mums pavéléjis par sevi riipéties, un
vingrosana ir viens no bitiskiem veidiem, ka to paveikt. Ka ir ar jums? Cik daudz
laika jus veltat fiziskam aktivitatem? Kadi ir jusu aizbildinajumi, lai to nedaritu?
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CETURTDIENA, 15.APRILIS

VINGROSANAS PRIEKSROCIBAS: 2.DALA

Nav $aubu, ka, tapat ka nepiecieSams vingrinat ticibu, javingrina ari kermenis.
Tomér pirms vingrojumu programmas uzsaksanas japarliecinas, ka veselibas sta-
voklis atlauj regularu fizisku slodzi. Veselibas problému vai traucéjumu gadijuma
btitu jagriezas pie arsta vai cita specialista, lai giitu pilnigu prieksstatu par vélamo
vingrojumu intensitati un apjomu.

Uzsakot jebkadus vingrojumus, japatur prata tris galvenie aspekti:

1) Biezums. Optimalai veselibai un fiziskai sagatavotibai ieteicams vingrot
vismaz se$as reizes nedéla.

2) Intensitate. Vingrojumu intensitate atkariga no cilvéka vecuma un veselibas
stavokla. Ja busiet konsekventi, laikam ejot, varésiet veikt aizvien sarezgitakus
un ilgakus vingrojumus. Ieteicams vingrot tik ilgi, lidz paatrinas sirdsdarbiba un
izsvistat. Tomeér temps ir jaregulé. Tas, kas der vienam, var nederét citam.

3) Ilgums. Ir aprékinats, ka optimalais laiks fiziskam aktivitatém ir 45 lidz 90
mintes. Par labu naktu arl vingrojumi 30 minttes diena, seSas dienas nedéla.
Fiziskajam aktivitatém paredzéto laiku var sadalit pa dalam. Pieméram, 10 mina-
tes katru ritu, pusdienlaika un vakara. To nepieciesams noregulét atbilstosi jasu
izvélétajam vingrojumu komplektam. Izcils un ilgspéjigs vingrojums ir pastaiga.

Fiziskam aktivitatém ir pieraditas daudzas prieksrocibas. Regulara vingrosana
palidz kontrolét svaru. Tie ari palidz samazinat asinsspiedienu, tadé] tie ieklauti
jebkura mediciniska terapija augstam asinsspiedienam (mediku uzraudziba un
vadiba). Regulari vingrojot, samazinas ari 2.tipa diabéts. Sirds veselibas prieksro-
cibas papildus ietver faktu, ka regulara fiziska piepile uzlabo aizsargajo$o, veseligo
lielblivuma lipoproteinu holesterinu (HDL).

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo ari passajutu. Daléji tas izskaidrojams ar
endorfinu, ko kermenis razo vingrosanas laika. Fiziskas aktivitates ir ari viens no
faktoriem Alcheimera slimibas arstésana, un tas uzlabo ari garigo stavokli. Pie-
méram, cilvékiem, kas regulari vingro, retak konstatéta depresija. Vingrosanai ir
ar1 batiska loma kriits un resnas zarnas véza novér$ana. Kopuma varam secinat,
ka vingrosanai ir daudz un dazadu prieksrocibu.

Izlasiet Ps.139:13-15. Pardomadjiet, cik apbrinojami esam veidoti un ka miisu
eksistence vien jau ir uzskatama par radibas brinumu. Kadel mums ir tik svarigi
riipéties katram par savu kermeni? Kads ir jiisu vingrosanas rezims? Ja nepieciesams,
ka jias varétu to uzlabot?
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PIEKTDIENA, 16.APRILIS

TURPMAKIEM PETTJUMIEM:

Elenas Vaitas gramata ,Ministry of Healing” izlasiet nodalu ,Ticibas pieskariens”, 59.-
72.1pp.

»Vienigais veids, ka pieaugt Z€lastiba, ir nesavtigi un tiesi darit to darbu, ko
Kristus mums pavélgjis, — cik vien iespéjams, palidzét un aplaimot tos, kam masu
palidziba nepiecieSama. Spéks rodas stradajot: darbiba ir dzivibas pirmais nosa-
cjjums. Tie, kas censas saglabat kristigu dzivi, tikai patéréjot zélastibas davatas
svétibas, bet neko nedarot Kristus laba, patiesiba censas dzivot tikai, lai éstu. Gan
garigaja, gan fiziskaja pasaulé ta rezultats vienmeér bus degeneracija un pagrimums.
Cilvékam, kas atsacisies nodarbinat savus loceklus, driz vien vairs nebus nekada
spéka tos lietot. Tapat kristietis, kur$ negrib izlietot Dieva davatos spékus, ne tikai
nepieaugs Krista, bet zaudés ari to spéku, kas vinam vél ir” (Elena Vaita, ,,Cel$
pie Kristus”, 73.1pp.)

JAUTAJUMI PARRUNAM:

1. Kadas vél lidzibas jis saskatat starp ticibas pielietoSanu un kermena vingrinasanu?
Kur Sis paraléles paskiras?

2. Reiz kads autovaditajs ieraudzija kadu sievieti skrienam. Vins atvéra automasinas
logu un vinai uzkliedza: “Tu tapat mirsi!” Lai cik nepieklajigi vin$ izturéjas, vinam bija tais-
niba. Lai cik svariga bitu fiziska piepdle, lai cik fiziski labi sagatavoti més k|Gtu, vienmér
jaatceras, ka esam mirstigi un, ja vien nebasim vél dzivi, JEzum atgrieZoties, visi reiz mirsim.
No naves nevar izglabt pat labakais vingrojumu reZzims pasaulé. Veseligs dzivesveids un
vingroSana nevainagojas ar muzigu dzivibu. To iespéjams ieglt, vienigi ticot Jézum. Kadé|
ir tik svarigi So patiesibu vienmér atceréties?

3. Jaiespéjams, panemiet l1dzi uz Bibeles studijam jaunakos zinatniskos atklajumus par
vingro$anas jeb fizisku aktivitasu priekSrocibam. Ko Sie pétijumi maca un ka més varétu
visai draudzei kopuma palidzét labak izprast fizisko aktivitasu priekSrocibas? Ka jus varétu
veicinat to, lai draudzes locek|i sak vingrot vairak, neka to dara patlaban?

4. Nevienu netiesajot, palUkojieties uz citiem draudzes locekliem. Vai izskatas, ka visi
pietiekami daudz vingro, vai varbit izskatas, ka viniem vajadzétu kustéties vairak? Ko jus
varétu darit, lai viniem palidzétu?
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