LEVANTAR-SE E SEMEAR ESPERANCA!

TRANSBORDEIS DE ESPERANCA (RomM. 15,13)

Verdade ou Mito

1. CORRER PREJUDICA OS JOELHOS? MITO

A percentagem de lesdes no joelho em corredo-
res é reduzida, sendo um pouco mais elevada
em ndo corredores.

Em estudos recentes, foram analisadas colhei-
tas de sangue e liquido sinovial do joelho
(substéncia que lubrifica as articulagBes) antes
e 30 minutos depois da corrida e verificou-se
que a quantidade de células que causa inflama-
¢80 reduziu apds a corrida.

Em pesquisas realizadas recentemente verificou
-se também que ndo ha associacdo de osteoar-
trose (desgaste no joelho) com corrida. Foram
avaliados corredores e ndo corredores episé-
dios de dores, radiografias e nivel de atividade
fisica.

Contudo, devemos ter em  atengdo:
- Evitar sobrecarga na articulacdo (excesso de
peso);

- Ter em atengdo 0s sinais que o nosso corpo
nos da;

- Correr, preferencialmente em dreas planas;
- Usar roupa e calcado confortdvel.

2. O HORARIO DOS TREINOS INFLUENCIA 08
GANHOS? MITO

Segundo os investigadores (Grgic et al, 2019} o
horério de treino ndo muda em nada quando se
fala em ganhos de massa muscular ou perda de
massa gorda. O melhor horédrio € aquele no
qual te consegues acostumar e te das bem.
Entdo o que é significante?

1.Volume de treino durante a semana;
2.Alimentacdo;

3.Dormir bem;

4, Quanto menos fatores de stress, melhor.

3. DEVEMOS TREINAR MAIS PARA COMPEN-
SAR A ALIMENTACAO? MITO

Devemos ajustar a nossa alimentagdo em rela-
¢30 a0 nosso treino e objetivo, ndo o contrario.

g

E amplamente reconhecido na literatura que
para ganhar massa muscular ou perder peso, o
treino é uma excelente ferramenta.
Devemos usar e manipular as ferramentas que
influenciam os nossos resultados de uma forma
harmoniosa (treino, sono, alimentacdo entre
outros).
Podemos aumentar o processo de perda de
massa gorda acrescentado HIIT efou treinos
metabdlicos? Sim.
Tendo sempre em conta o défice caldrico e ndo
cair no erro de ter um excesso de volume de
treino. Podemos manipular diferentes variaveis
para perda de massa gorda ou hipertrofia?
Sim, mas tendo sempre em conta a premissa:
Ajusta a dieta segundo o objetivo e o treino, e
néo o contrério.
4. ALONGAMENTOS AJUDAM O CORPO A RE-
CUPERAR MAIS RAPIDO? MITO
Os alongamentos, antes e depois do exercicio,
nao ajudam a que o corpo recupere mais rapi-
damente, pois ndo existem evidéncias que com-
provem que alongar
Mesmo assim, segundo Westcott, existem van-
tagens importantes que devem ser tomadas em
consider&3o:
- Os alongamentos ANTES do exercicio ajudam
a aquecer gradualmente os musculos para pos-
teriormente evitar possiveis lesdes.
- DEPOIS do exercicio fisico, os alongamentos
ajudam a relaxar e fazer retorno & calma.
VANTAGENS:
Alongam e definem os miusculos;
Diminuem o risco de lesdes musculares e arti-
culares;
Criam um espaco para relaxar a mente e respi-
rar com tranquilidade.

Diogo Figueiredo

Personal trainer
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Nossa Senhora da Conceicao

‘Nossa Senhora da Oliveira
Santa Eulalia de Fermentdes.
Santa Maria de Silvares

Santa Maria de V. N. de Sande
Santa Marinha da Costa

530 Cipriano de Tabuadelo

Sao Cristovao de Selho

Sao Jodo Baptista de Penselo
Sao Jodo Baptista de Ponte
Sdo Martinho de Candoso
Sdo Pedro de Azurém

Sao Pedro de Polvoreira

Sao Tiago de Candoso

Sao Vicente de Mascotelos

Unidade Pastoral de
S&o Sebastido e Sao Paio

A liturgia do 262 Domingo do Tempo
Comum deixa claro que Deus cha-
ma todos os homens e mulheres a
empenhar-se na construcdo desse
mundo novo de justica e de paz que
Deus sonhou e que quer propor a
todos os homens. Diante da propos-
ta de Deus, nds podemos assumir
duas atitudes: ou dizer "sim" a Deus
e colaborar com Ele, ou escolher
caminhos de egoismo, de comodis-
mo, de isolamento e demitirmo-nos
do compromisso que Deus nos pe-
de. A Palavra de Deus exorta-nos a
um compromisso sério e coerente
com Deus - um compromisso que
signifigue um empenho real e exi-
gente na construgdo de um mundo
novo, de justi¢a, de fraternidade, de
paz.

Na primeira leitura, o profeta
Ezequiel convida os israelitas exila-
dos na Babilénia a comprometerem-
se de forma séria e consequente
com Deus, sem rodeios, sem evasi-
vas, sem subterfigios. Cada crente
deve tomar consciéncia das conse-
quéncias do seu compromisso com
Deus e viver, com coeréncia, as im-
plicagbes praticas da sua adesdo a
Jahweéh e a Alianca.

O Evangelho diz como se concretiza
o compromisso do crente com
Deus... O "sim" que Deus nos pede
ndo é uma declaracdo tedrica de
boas intengbes, sem implicagbes
praticas; mas & um compromisso
firme, coerente, sério e exigente
com o Reino, com os seus valores,
com o seguimento de Jesus Cristo. O
verdadeiro crente ndo é aquele que
"dd boa impressdo", que finge res-
peitar as regras e que tem um com-
portamento irrepreensivel do ponto
de vista das convengBes sociais; mas
é aquele que cumpre na realidade
da vida a vontade de Deus.

A segunda leitura apresenta aos
cristdos de Filipos (e aos cristdos de
todos os tempos e lugares) o exem-
plo de Cristo: apesar de ser Filho de
Deus, Cristo ndo afirmou com arro-
gancia e orgulho a sua condicdo
divina, mas assumiu a realidade da
fragilidade humana, fazendo-se ser-
vidor dos homens para nos ensinar a
suprema ligdo do amor, do servigo,
da entrega total da vida por amor,
Os cristdos sdo chamados por Deus a
seguir Jlesus e a viver do mesmo
jeito, na entrega total ao Pai e aos

seus projetos.
In www.dehonianos.org




LITURGIA DA PALAVRA
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LEITURA | | Leitura da Profecia de Ezequiel (Ez 18, 25-28)

Eis 0 que diz 0 Senhor: «Vds dizeis: ‘A maneira de proceder do Senhor ndo é justa’. Escutai, casa
de Israel: Serd a minha maneira de proceder que n&o é justa? Nio serd antes o vosso modo de
proceder que é injusto? Quando o justc se afastar da justica, praticar o mal e vier a morrer,
morrera por causa do mal cometido. Quando o pecador se afastar do mal que tiver realizado,
praticar o direito e a justica, salvard a sua vida. Se abrir os seus olhos e renunciar as faltas que
tiver cometido, ha-de viver e ndo morrerd».

SALMO 244 (25), 4-5.6-7.8-9 (R. 6a)
Lembrai-Vos, Senhor, da vossa misericordia.
Mostrai-me, Senhor, 0s vossos caminhos, ensinai-me as vossas veredas.
Guiai-me na vossa verdade e ensinai-me, porgue Vs sois Deus, meu Salvador: em vds espero sempre.
Lembrai-Vos, Senhor, das vossas misericérdias e das vossas gragas, que sdo eternas.
N3o recordeis as minhas faltas e os pecados da minha juventude.
Lembrai-Vos de mim segundo a vossa cleméncia, por causa da vossa bondade, Senhor.
O Senhor é bom e recto, ensina o caminho aos pecadores.
Orienta os humildes na justica e da-lhes a conhecer os seus caminhos.

ORACAO PARA AS REFEICGES
Antes das refei¢Bes:

Abencoai, Senhor,

os alimentos que vamos tomar;
que eles renovem as nossas forgas
para melhor Vos servir e amar.
Depois das refeicdes:

Nés Vos damos gracas, Senhor,
pelos vossos beneficios,

a Vos que viveis e reinais

. =.-:~i["

vinde, pelo menos espiritualmente,
ao meu coragdo.

Como se ja Vos tiver recebido,
abrago-Vos e me uno todo a Vos.
N&o permitais, Senhor,

que nunca me separe de Vés. Amen.

INVOCACOES

Alma de Cristo, santificai-me.

Corpo de Cristo, salvai-me.

Sangue de Cristo, inebriai-me.

Agua do lado de Cristo, lavai-me.

Paixdo de Cristo, confortai-me.

O bom Jesus, ouvi-me.

Dentro das Vossas Chagas, escondei-me.

LEITURA I | Leitura da Epistola do apdstolo Sdo Paulo aos Filipenses (Filip 2, 1-11)

Irmdos: Se ha em Cristo alguma consolaggo, algum conforto na caridade, se existe alguma co-
munhdo no Espirito, alguns sentimentos de ternura e misericdrdia, entdo completai a minha

elos séculos dos séculos, Amen. N i
B N&o permitais que de Vés me separe.

Do espirito maligno, defendei-me.

CONSAGRACAO A NOSSA SENHORA Na hora da minha morte, chamai-me,

alegria, tendo entre vds 0s mesmos sentimentos e a mesma caridade, numa sé alma e num sé
coracdo. Ndo facais nada por rivalidade nem por vangléria; mas, com humildade, considerai os
outros superiores a vos mesmos, sem olhar cada um aos seus proprios interesses, mas aos inte-
resses dos outros. Tende em vds os mesmos sentimentos que havia em Cristo Jesus. Ele, que
era de condigdo divina, ndo Se valeu da sua igualdade com Deus, mas aniquilou-Se a Si proprio.
Assumindo a condicdo de servo, tornou-Se semelhante aos homens. Aparecendo como ho-
mem, humilhou-Se ainda mais, obedecendo até a morte, e morte de cruz. Por isso, Deus O exal-
tou e Lhe deu um nome que estd acima de todos os nomes, para que ao nome de Jesus todos
se ajoelhem, no céu, na terra e nos abismos, e toda a lingua proclame que Jesus Cristo é o Se-
nhor, para gldria de Deus Pai.

EVANGELHO | Evangelho de Nosso Senhor Jesus Cristo segundo S8o Mateus (Mt 21, 28-32)
Naguele tempo, disse Jesus aos principes dos sacgrdotes e aos ancidos do povo: «Que
vos parece? Um homem tinha dois filhos. Foi ter com o primeiro e disse-lhe: ‘Filho, vai
hoje trabalhar na vinha'. Mas ele respondeu-lhe: ‘Ndo quero’. Depois, porém, arrepen-
deu-se e foi. O homem dirigiu-se ao segundo filho e falou-lhe do mesmo modo. Ele
respondeu: ‘Eu vou, Senhor’. Mas de facto ndo foi. Qual dos dois fez a vontade ao
pai?», Eles responderam-Lhe: «O primeiro». Jesus disse-lhes: «kEm verdade vos digo: Os

publicanos e as mulheres de ma vida irdo diante de vés para o reino de Deus. Jodo |

Baptista veio até vds, ensinando-vos o caminho da justica, e ndo acreditastes nele; mas
os publicanos e as mulheres de mad vida acreditaram. E vds, gue bem o vistes, ndo vos
arrependestes, acreditando nele.

O Senhora minha, 4 minha M3e,

eu me ofereco todo a Vos

e em prova da minha devog&o para convosco
Vos consagro neste dia, os meus olhos,

0s meus ouvidos, a minha boca,

0 meu coracdo e inteiramente todo o meu ser;
e porgue assim sou todo Vosso,

¢ incomparéavel Mée,

guardai-me e defendei-me

como coisa e propriedade Vossa.
Lernbrai-Vos gue vos pertenco,

terna Mae, Senhora nossa,

| guardai-me e defendei-me

como coisa prépria Vossa. Amen.

VISITA AO SANTISSIMO SACRAMENTO
Creio, meu Jesus,
que estais realmente presente aqui

. no Santissimo Sacramento do Altar.

Amo-Vos sobre todas as coisas

e desejo receber-Vos na minha alma.

Mas como agora ndo Vos posso receber sacra-
mentalmente,

E mandai-me ir para Vs,
para que Vos louve com os Vossos Santos,
por todos os séculos. Amen.

VIA SACRA

Nds vos adoramos e bendizemos,
Senhor Jesus Cristo.

Que pela vossa Santa Cruz remistes o mundo.

l.
Il.
V.

V.
V.

Jesus é condenado a morte

Jesus toma a Cruz aos ombros
Jesus cai pela primeira vez

Jesus encontra sua Mée

Jesus é ajudado pelo Cireneu

A Verdnica limpa o rosto de Jesus
Jesus cai pela segunda vez

Jesus consola as filhas de Jerusalém
Jesus cai pela terceira vez

Jesus despido no Calvario

Jesus é pregado na Cruz

Jesus morre na Cruz

Jesus morto, nos bracgos de Sua Mée
Jesus é sepultado.

. Jesus ressuscita.




