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Objetivo

-Entender nossa obrigacdo de manter a forma e a saude e entender que o exercicio pode
ser tdo simples quanto caminhar.

Termos em arabe
-lbadah — Adoracéo.

-Sahabah — A forma plural de "Sahabi", que se traduz em companheiros. Um sahabi, como a

palavra é comumente usada hoje, € alguém que viu o Profeta Muhammad, acreditou nele e
morreu como mugulmano.

-Hadith — (plural — ahadith) é uma peca de informa¢édo ou uma histéria. No Islam é uma
narrativa registrada dos ditos e acdes do Profeta Muhammad e seus companheiros.

-Masjid — O termo &rabe para mesquita.

Introducéo

A abordagem holistica do Islam com relacéo a
saude implica que devemos investir nosso tempo
e esforco em nossas necessidades fisicas e
emocionais, e em nosso estado espiritual. ! RS, <@
NOsSs0s corpos sdo um conjunto complexo de 2 o, s b ”‘:.N}:xﬁ
células, 6rgaos e sistemas que Allah nos emprestou, portanto somos obrigados a
manté-los em bom estado funcional. Na primeira licdo, falamos sobre o papel da
nutricdo e da dieta, e agora veremos a funcao do exercicio fisico.

Quando o Profeta Muhammad, que a misericérdia e as béncéos de Allah estejam sobre
ele, afirmou que um crente forte era melhor do que um crente fraco, ndo estava apenas
falando em termos de fé e carater. Indicava também que a forca fisica era uma
caracteristica desejavel para um crente. Cada pessoa tem seu proprio conjunto de
capacidades fisicas determinado por Allah e, portanto, cada um de nos deve ter como
objetivo alcancar seu préprio estado de saude e boa forma ideais. Os atos obrigatérios
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do Islam, em circunstancias normais, exigem algum esforco fisico. Ao fazer as posturas
de oracdo, usamos todos 0os musculos e articulagdes do corpo. A pessoa deve estar
em boa saude se pretende jejuar, e a peregrinacdo a Meca é uma tarefa ardua.

Boa Forma

O Profeta Muhammad e os sahabah tinham boa forma fisica, em virtude de seus estilos de
vida; a vida era mais dificil e a agricultura e a caca exigiam forca e resisténcia. Nos séculos
anteriores, as pessoas andavam longas distancias, comiam mais alimentos naturais e
geralmente tinham que estar em forma para sustentar suas vidas. Mesmo que nao tenhamos
controle direto sobre doencas e ferimentos, Allah espera que tratemos n0ossos corpos com
respeito e facamos tudo o que pudermos para manté-los em boas condicoes.

Hoje em dia somos atormentados por uma série de condicGes e doencas diretamente
relacionadas a estilos de vida pouco saudaveis e falta de exercicio. Algumas condi¢cdes
cronicas podem ser melhoradas e, as vezes, revertidas, prestando atencéo a nossa forma
fisica. Vale lembrar que seremos chamados a prestar contas se nhdao tomarmos medidas para
melhorar nossa saude em decadéncia.

Podemos ler numerosos ahadith que atestam o fato de que o Profeta Muhammad sempre
aconselhou os sahabah a manterem a forma e viver um estilo de vida propicio a boa saude.
Ele disse: "O Allah, faca as primeiras horas da manha abengoadas para minha nacédo."[1]
Consequentemente, os sahabah eram todos madrugadores, nao ficavam acordados a
noite toda se envolvendo em passatempos inuteis. O profeta Muhammad ia dormir
depois da oracéo Isha,[2]e ele era conhecido por aconselhar outras pessoas que nossos corpos tém
direitos sobre nés[3].

Exercicios

O exercicio é parte integrante da vida de um crente e o exercicio moderado melhorara
imensamente nossa ibadah. No entanto, deixar uma rotina de exercicios ou esporte
tornarem-se extremos ou fanaticos impedird nossa saude emocional e espiritual. Para esse
fim, existem algumas diretrizes em relacdo ao exercicio e aos esportes.

1. Nada é mais importante que os atos obrigatorios daibadah.

2. O crente deve prestar atencdo a administracado do tempo para que o exercicio nao interfira
no tempo necessario para ganhar a vida e o tempo gasto com a familia.

3. A atividade fisica pode ser feita com todos os membros da familia. Por exemplo,
caminhar, correr, nadar e andar a cavalo.

4. A pessoa que pratica esportes em um local publico deve se lembrar do codigo de
vestuario islamico.

5. Esportes e exercicios ndo devem envolver qualguer mistura desnecessaria de géneros.

6. Um crente ndo usa linguagem inapropriada nem ridiculariza outro praticante.



7. Os crentes ndo usam ou encorajam outras pessoas a usar drogas que aumentam o
desempenho.

O comportamento do Profeta Muhammad, dos sahabah e as primeiras geracdes de
muculmanos mostra o que hoje em dia seria considerado a melhor pratica no campo dos
exercicios. Eles se envolveram em varios esportes e atividades, 0s quais mantiveram suas
mentes e corpos flexiveis e saudaveis.

“Qualquer acdo sem a lembranca de Deus ou é uma abstracao ou leviandade, exceto
guatro coisas: caminhar de um alvo para o outro (durante a pratica de arco e flecha),
treinar um cavalo, brincar com a familia e aprender a nadar.”[4]

O Profeta passou por algumas pessoas da tribo de Aslam enquanto competiam em
uma competicdo de arco e flecha. Ele |hes disse: ‘Atire, O filhos do Profeta Ismael. Seu
pai era um atirador habilidoso. Atire e eu estou com fulano e sicrano.' Uma das duas
equipes parou de atirar. O Profeta perguntou: '‘Por que parou?' Eles responderam:
'‘Como poderiamos atirar enquanto vocé estava com eles (a outra equipe). Ele entédo
disse: ‘Atire e eu estou com todos vOcés.'5]

Aisha, a esposa do Profeta Muhammad, disse: “Corri com o Profeta e venci-o. Mais
tarde, quando eu ganhei peso, corremos novamente e ele venceu. Entéo ele disse:
‘essa anula aquela (referindo-se a corrida anterior)."]6]

Nunca é tarde para iniciar uma rotina de exercicios, no entanto, ndo ha necessidade de punir
Seu corpo, praticando esportes e atividades que vocé ainda nao esta apto o suficiente para
praticar. Comece devagar. E possivel aumentar o seu nivel de condicionamento apenas
andando. Caminhar € uma atividade que os sahabah faziam todos os dias e podemos até ler
descricbes da maneira de andar do Profeta Muhammad. Os beneficios de caminhar apenas
30 minutos por dia S&o0 humerosos.

1. Aumento da aptidéo cardiovascular e pulmonar (coragao e pulméao).
2. Risco reduzido de doenca cardiaca e derrame.

3. Gerenciamento aprimorado de condigcdes como hipertensao (pressao alta), colesterol alto
e diabetes.

4. Ossos mais fortes, dores musculares e articulares reduzidas e melhor equilibrio.
5. Maior resisténcia e reducdo de gordura corporal.

Caminhar também traz muitos beneficios extras para o crente. O Profeta Muhammad disse
gue as pessoas gue recebem as maiores recompensas por sua oragao sao as que andam a
maior distancia para a masjid.[7]Ele também disse que a pessoa que se purifica em sua
casa, depois caminha até a masjid para cumprir um dos deveres que Allah lhe impde,
recebera recompensas a cada dois passos que der. O primeiro apaga um pecado e 0
outro eleva seu status em um grau.[g]



Notas de rodapé:

Imam Ahmad

=

Ibn Majah

Sahih Muslim

At-Tabarani

Sahih Al-Bukhari

Sahih Al-Bukhari

Sahih Muslim

Sahih Muslim

Qoo f-fefofo]-

Endereco da web deste artigo:

https://www.newmuslims.com/pt/articles/351/saude-e-boa-forma-parte-2-de-2

direito autoral © 2011 - 2023 NewMuslims.com. Todos os direitos reservados.


https://www.newmuslims.com/pt/articles/351/saude-e-boa-forma-parte-2-de-2

