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Misa buscar uma nudanca conmleta no etilo de vida de cada jove
que se propde a coloca-lo empratica
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Minha Experiéncia

Desafio 1- Mente o= =
;, -

Conheca a si mesmo. Use essa
semana para olhar com mais atencao
para sua personalidade e perceber suas = ;f;:;,.:%r-' Colar foto cum prin do o
caracteristicas. Decida o que quer mudar, | .
melhorar ou manter. ! desafio
Lembre-se que todo ser humanoé |
tnico e especial.




Desafio 1- Saude

BEBER AGUA E DE EXTREMA
IMPORTANCIA PARA A
SAUDE E MANUTENCAO DO
CORPO. ESSA SEMANA
TENTE BEBER NO MINIMO 8
COPOS DE AGUA POR DIA

Colar foto cumprindo o

desafio
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Desafiu 1 Espiritual y

"A musica une as pessoas, 0
louvor nos une a Deus."

Essa semana escute apenas musicas ‘, " Colar foto cumprlndo 0

que louvem a Deus. 4 desafio
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Minha Experiéncia

Desafio 2 - Mente S S

Depois de ter observado a si
mesmo, nessa semana, olhe
ao seu redor com mais .
atencao e aprenda a contemplar &% - Colar foto cumprindo o
a beleza que existe ao seu redor. desafio
Seja a natureza, relacoes, 1t
sensacoes, visoes, tudo.
0 importante é dar mais
atencao as coisas hoas y
que, geralmente, nao percebemos. =
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Desafio 2 - Alimentacao

ESSA SEMANA TE

DESAFIAMOS A FICAR 1 .
SEMANA SEM BEBER Colar foto cumprindo o

REFRIGERANTE 0U SUCOS desafio
INDUSTRIALIZADOS,
APENAS BEBA AGUA E SUCOS
NATURAIS
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Beneficios

| Ajudam a fortalecer o abdome e
I proporcionam mais equilibrio ao
tronco. O abdome é o centro de|
onde todo o movimento do corpo,
origina. Estes exercicios ajudam a|
proteger os 6rgaos intermnos e
-ausam uma melhora naj

Minha Experiéncia
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Desafio 2 Espiritual |

"0s olhos sao a janela da alma"

Essa semana aproveite para assistir :
proverte p Colar foto cumprindo o

apenas filmes, séries ou desenhos Fv = .
que honrem a Deus. v desafio
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Minha Experiéncia

A vida deve ser vivida
da melhor maneira possivel. ;
——— | Colar foto cumprindo o
é aproveitar cada dia dela. .
Usar as 24 horas que vocé desafio
tem para fazer o melhor :

para si e para os outros. :
Lembre-se que casa dia também € unico.




Desafio 3 - Alimentacao

ESSA SEMANA TE
DESAFIAMOS A
NAO COMER CARNE
VERMELHA DURANTE 7 DIAS

Colar foto cumprindo o

desafio
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" Beneficios 5

Ajuda a melhorar a b

o fortalecimento muscular & por
trabalhar varios musculos, a|

execugio do exercicio aumenta o
“Wcondicionamento fisico.

Minha Experiéncia
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Minha Experiéncia

"Daniel orava 3x por dia ao Senhor.
| Que tal essa semana vocé fazer o mesmo? : Colar foto cumprindo o

Ore de manha, a tarde e a noite. leceit
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Minha Experiéncia

Daf|04- Mente ; FQ

Foque seus esforcos
em gerenciar seus pensamentos.
Eles tém muito poder sobre nas, 5 Colar foto cumprindo o
e podem tanto nos fazer hem, quanto mal. desafio
Afaste da mente aquilo que te levaa
pensamentos ruins e se empenhe em
trazer os bons.

ikl




Desafio 4 - Alimentacao

VAMOS MELHORAR NOSSA
ALIMENTACAO? NESSA SEMANA
TEDESAFIAMOS A FICAR 1

SEMANA FAZENDO REFEICOES
OVOLACTOVEGETARIANA

Colar foto cumprindo o
desafio
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Minha Experiéncia

Essa semana estude o livro de Damel
e faca um breve resumo escrito

ou em video do que vocé aprendeu em ﬁr S Colar foto cumprlndo 0

cada capitulo. % desafio
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Nessa semana, se esforce para
administrar sua emocao. As vezes,
no calor do momento, podemos ser

inconsequentes, e é isso que estamos
tentando evitar. Por isso, quando

| as emocdes ruins vierem, espere um pouco, relaxee =

decida o que fazer. Lembrando:
é sempre bom desabafar com
alguém que te ajudara caso precise.

'. r:‘:‘;

Colar foto cumprindo o
desafio
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Desafio 3 - Alimentacao

0 ACUCAR FAZ MUITO MAL

A SUA SAUDE! ENTAO ESSA
SEMANA TE DESAFIAMOS A
NAO COMER NADA DE ACUCAR

Colar foto cumprindo o

desafio
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Desafio 3 Espiritual Y.

amos fazer uma corrente de oracao?

Essa semana ou todos os dias as 18 horas :
vamos orar pedindo a Deus que esteja com cada = Colar foto cumprindo o

jovem que se afastou. desafio
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Minha Experiéncia

Desafio 6 - Mente S

y

Procure organizar melhor o

seu tempo essa semana. .

Estabeleca prioridades, pensando .. Colar foto cumprindo o

® sempre em sua saide fisica, mental desafio

e espiritual. Deixe tempopara |
| coisas como familia e lazer tambem. |
Evite as distracoes e coisas que '1

te levem a procrastinar. y
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Desafio 6 - Alimentacao

VOCE JA OUVIU FALAR QUE

NOSSO JANTAR DEVERIA SER ol -
COMO 0 DE UM MENDIGO? olar foto cumprindo o

QUE TAL ESSA SEMANA VOCE desafio
TROCAR 0 JANTAR PESADO |
| POR REFEICOES MAIS LEVES?
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E um exercicio que trabalha o

| .corpo inteiro, proporcionando
fortalecimento muscular e!
resisténcia fisica. Além de

melhorar o condicionamento
isico, resisténcia;

cardiorrespiratoria e promovei
o emagrecimento.

f
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Desaflo b Esplrltual ,ﬂ’

Essa semana reflita no sacnflcm de
que Jesus fez por voce e graveum | ; Colar foto cumprindo 5

video ou faca um texto ou desenhe | :
para representar o que esse sacrificio % desafio
representa para voce. :




Analise seus vicios: coisas sem as
quais voce nao consegue ficar por
muito tempo, coisas as quais voce
sempre recorra. Nao tenha vergonha
de admitir para si mesmo. Todos temos
vicios, mas eles nao sao saudaveis.

Trabalhe para se afastar e libertar deles.

0 comeco vai ser dificil, mas depois
vai valer a pena.

B S e S e

Colar foto cumprindo o
desafio

Minha Experiéncia
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Desafio 7 - Alimentacao

ESSA SEMANA ek
TE DESAFIAMOS A Colar foto cumprindo o

NAO COMER NENHUM desafio
TIPO DE CARNE, NEM —
| VERMELHA NEM BRANCA




Minha Experiéncia

Beneficios
T

| E um exercicio coordenativo e

pode melhorarf ’
~consideravelmente a|
velocidade de sinapse neural
velocidade de reacéo).
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Minha Experiéncia

Desafio 7 Espmtual g

| Essa semana reflita emtudnoque : Colar foto cumprindo o

Deus feze faz por voce leceit




Desafio 8 - Mente

Nessa semana, assuma o controle
do seu eu. Treine ter dominio proprio
em situacoes que o exijam.
Pare de simplesmente ver a vida
passar diante de voce.

Aja, nao fique parado, as coisas
nao vao se resolver sozinhas.

Colar foto cumprindo o
desafio

Minha Experiéncia



Desafio 8 - Alimentacao

ESSA SEMANA TE
DESAFIAMOS A NAO

COMER NENHUM TIPO
DE CARNE, NEM VERMELHA
NEM BRANCA

Colar foto cumprindo o
desafio

My Style- Alimentacio Wl
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Beneficios i
L]

Fortalecimento e resisténcia do

' CORE (conjunto de misculos

pelo nosso
e pela adequacgéo postural do
tronco em qualquer movimento
«

Minha Experiéncia
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Minha Experiéncia
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Sempre pedimos muito e agradecemos
pouco. Que tal essa semana so agradecer a Deus?

Nao faca nenhum pedido, apenas agradeca. Colar foto cum pri ndo o

desafio




Minha Experiéncia

Dedique essa semana
a manutencao dos seus relacionamentos.

Um amigo do qual voceé se afastou D Colar foto cumprindo o

€ quer se reaproximar, um contato
mais profundo com a familia e até
mesmo conhecer pessoas novas
podem ser hoas pedidas.

desafio
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Desafio 9 - Alimentacao

0 OLEO FAZ MUITO MAL

PARA NOSSA SAUDE!
ESSA SEMANA TE Colar foto cumprindo o

DESAFIAMOS A NAO COMER desafio
b NADA DE FRITURA. PREFIRA
ALIMENTOS ASSADOS E COZIDOS




Minha Experiéncia

— .
Aumenta a forga explosiva,
\poténcia muscular, a forca de
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Desafio 9 Espiritual
| = 'A
"Talvez a sua vida seja a Biblia que muitos vao

ler."

Essa semana compartilhe um testemunho de algo Colar foto cum prin doo

(que aconteceu com voce. desafio




Continuando o desafio
da semana passada, se
empenhe para aprender a
ouvir as pessoas, entender
suas complexidades e
ajuda -las da forma que
elas precisam.

dialogos interessantes e
validos com os outros.

Colar foto cumprindo o
desafio

Minha Experiéncia
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Minha Experiéncia

Desafio 10 - Alimentacao

DEUS NOS DEU AS FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES

PARA COMERMOS. Colar foto cumprindo o

DURANTE ESSA SEMANA desafio
AUMENTE 0 CONSUMO DE |
VERDURAS E LEGUMES
EM SUAS REFEICOES
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Désafio 10 Espiritual

v NS
Essa semana va a algum lugar com natureza ~ :
e reflita nas helezas da criacao de Deus. == Colar foto cum prin doo

desafio

—
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Desafio 11 - Mente &5 e

Faca um check-up de como 8. “l
foram essas semanas. ‘:5:}?;
Entenda o que vocé conseguiu
praticar, 0 que nao conseguiu.
Seu estilo de vida mudou? i
0 importante é vocé ter a certezade. © ,}‘ |
que ter tentado ja foi validoe nao &8
desistir de cuidar de sua mente.
Se sentir necessidade, consulte
um especialista na area.
Ele sabera te ajudar. 4

Colar foto cumprindo o
desafio

Minha Experiéncia



L BOPESE )

@ My Style- Alimentacio

Minha Experiéncia

Desafio 11 - Alimentacao

AS FRUTAS SAO UMA
DELICIA E PROPORCIONAM “EiSoa
MUITAS VITAMINAS PARA Colar foto cumprindo o
desafio

NOSSO0 CORPO. COMA AD
MENOS 1FRUTA POR DIA
DURANTE ESSA SEMANA




Minha Experiéncia

Fortalecimento da regido’
__posterior dos bragos. Auxilia
indiretamente nol 1.
fortalecimento da musculatura
das costas e dos ombros,

de movimentos do dia a dia e
melhora da postural
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I]Vesafiu 11 Espiritual

v

Essa semana tire um tempo para ler Colar f ind
um livro do ESPIRITO DE PROFECIA. | 24 g olar foto cumprindo o

. | desafio
Vi R
g 1




Agora, pense no que voce quer
mudar depois desses meses.
Certamente, voce
entendeu como a mente
¢ importante para uma
vida saudavel.

Trace metas, sonhos e
objetivos para o futuro.
Nao se esqueca de

A sempre contemplar a
vida e o que ha de belo nela, e 0

mais importante: vocé & unico,

especial e amado!

Colar foto cumprindo o
desafio

Minha Experiéncia
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Desafio 12 - Alimentacao

QUE TAL APROVEITARMOS
TODAS AS VERDEURAS
E LEGUMES QUE DEUS

NOS DEUS E DURANTE Colar foto cumprindo o

ESSA SEMANA SE ALIMENTAR desafio
L COM REFEICOES VEGETARIANAS? '
| SAIADO OBVIO, INVENTE,
| EXPERIMENTE, TEMOS CERTEZA
DE QUE VOCE IRA GOSTAR!




Minha Experiéncia
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Fortalece e tonifica a barriga,
pernas, gliteos e bragos. Melhora |
o sistema cardiovascular e

melhora o equilibrio.
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Desaflo 12 Esplrltual ‘&

}
Essa semana assista ao fllme "Desafiando

’ Gigantes” e tire uma licao espiritual Colar foto cumprindo o
s desafio

para sua vida.

Vs "Fe.
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