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Envie de prier avant d'aller faire de l'exercice ?  Besoin d'un peu de force spirituelle avant de vous muscler ?

Vous ne pensez peut-être pas à prier avant d’aller à la salle de sport ou de sortir courir.  Vous réservez peut-être la prière pour des sujets « sérieux », comme les personnes hospitalisées ou les catastrophes naturelles, et c’est tout à fait normal.  Pourtant, les Écritures nous rappellent que nous pouvons prier pour n’importe quoi.

« Priez en tout temps dans l’Esprit, avec toutes sortes de prières et de supplications » (Éphésiens 6, 18).

Puisque la prière est un dialogue avec Dieu, pourquoi ne pas profiter de chaque occasion pour lui parler ?  Vous pouvez vous inspirer de ces prières pour vous lancer.  Elles ont été rédigées en fonction du moment de la journée où vous vous entraînez ou où vous êtes chez vous.  Vous pouvez adapter les détails à votre situation personnelle, puis commencer à prier.

Peut-être que cet exercice de prière vous aidera à mieux vous concentrer pendant votre entraînement.  Peut-être que cette pratique de prière vous permettra d'approfondir votre relation avec Dieu.  Pratiquez-la régulièrement et vous verrez votre foi s'approfondir et se renforcer au fil du temps.  Nous vous invitons également à partager vos intentions de prière ou vos réflexions dans la section commentaires ci-dessous.

Une petite prière avant une séance d'entraînement

Seigneur, je veux t’honorer et te glorifier dans mon corps physique, tout comme je le fais dans mon esprit et mon âme. Je prie pour que cette séance d’entraînement se passe bien, sans blessure ni courbature. Je souhaite simplement être en aussi bonne santé physique que possible, afin de pouvoir te servir dans tout ce que je fais. Je te le demande au nom de Jésus. Amen.

Prière avant une séance d'entraînement matinale

Cher Dieu, je pars à la salle de sport pour ma séance d'entraînement matinale.  J'essaie de mieux concilier ma vie spirituelle et ma vie physique, c'est pourquoi je te prie.  Je crois que tu m'écoutes et que tu souhaites que je te parle de tout ce qui touche à ma vie.

Je suis tellement reconnaissante d'être en bonne santé et de pouvoir me lever et bouger chaque jour.  Je suis reconnaissante de pouvoir me permettre un abonnement à une salle de sport et d'avoir une voiture pour faire l'aller-retour.  J'ai remarqué que je me sens mieux lorsque je fais régulièrement de l'exercice.

Je prie pour chaque personne que je vais croiser à la salle de sport : qu’elle puisse percevoir ta grâce et ta miséricorde dans la façon dont je la traite.  Je te demande de m’aider à m’entraîner intelligemment et à ne pas me blesser lorsque je soulève des poids ou que je cours sur le tapis roulant.  Merci encore de me permettre de faire tout cela.  Je te prie au nom puissant de Jésus, Amen.


Prière avant une séance d'entraînement de midi

Cher Jésus, j’ai besoin de faire un peu d’exercice aujourd’hui et le seul moment où je peux le faire, c’est pendant ma pause déjeuner.  Aide-moi à tirer le meilleur parti de mon temps et à faire les bons choix pour mon entraînement aujourd’hui.

Je suis ravi que mon immeuble de bureaux dispose d'une salle de sport au rez-de-chaussée, ce qui est très pratique pour tous ceux qui travaillent ici.  Je devrais pouvoir y faire un saut, prendre une douche et retourner à mon poste de travail sans aucun souci.  J'espère que je parviendrai à rester concentré pendant ma séance d'entraînement.

Même si j'aime généralement discuter avec les autres et me montrer aimable, je te demande de me laisser faire une exception aujourd'hui, Seigneur. J'ai besoin de faire de l'exercice et d'évacuer un peu de ce stress qui m'oppresse. Merci de m'aider à prendre les mesures nécessaires pour prendre soin de moi. Avant, j'ignorais ce besoin, et cela affectait mes capacités mentales et mes émotions.

Merci, car l'exercice m'a aidé à être plus calme et moins stressé.  Merci aussi d'avoir pu perdre un peu de poids.  Mais surtout, Seigneur, je veux te remercier pour le bien-être général que je ressens – quelle bénédiction !  Je te demande tout cela et je prie pour cela au nom de Jésus, mon Seigneur. Amen.

Prière avant une séance d'entraînement en soirée

Bon sang, quelle journée !  J'ai vraiment besoin de faire un peu d'exercice ce soir après le boulot.  Je sens que mon corps est tendu et stressé.  J'ai subi trop de pression aujourd'hui et j'ai besoin de me défouler physiquement avec une bonne séance d'entraînement.

J'espère que la salle de sport ne sera pas trop bondée pour ne pas avoir à attendre avant de pouvoir utiliser les appareils.  Je veux juste m'entraîner intensément et en finir rapidement pour que cette journée, déjà bien longue, ne s'éternise pas davantage.  Je vais à la salle de sport pour évacuer le stress, pas pour en accumuler davantage !

Je te prie avant de partir, car je ne veux pas que mon humeur déteigne sur qui que ce soit à la salle de sport.  Je veux continuer à être un bon témoin et non une source de négativité.  Aide-moi à me concentrer sur les exercices et sur la chance que j’ai de pouvoir faire de l’exercice tout court.  Je connais plusieurs personnes qui ne peuvent pas sortir et faire cela pour diverses raisons.

Permets-moi de saisir cette occasion et de terminer ma journée sur une note positive grâce à une bonne séance d'entraînement.  Je pourrai ainsi passer une bonne nuit de sommeil et aborder demain comme un nouveau jour, tant sur le plan physique que spirituel.  Je te le demande au nom de Jésus-Christ, Amen.

Prière avant une séance d'entraînement à la maison

Seigneur, je ne peux pas aller à la salle de sport pour le moment, car cela ne correspond pas à mes horaires de travail ni à l'emplacement.  Mais j'ai quand même besoin de faire de l'exercice.  J'ai cherché sur Internet des exercices faciles à faire chez moi, donc je pense que je vais y arriver.  Je veux juste faire monter mon rythme cardiaque et libérer des endorphines.

C'est différent, car il n'y a pas de musique à fond ni d'autres personnes avec qui échanger.  C'est la présence des autres qui m'inspirait, et le fait de savoir que je n'étais pas seule dans ce que je faisais.  Je vais devoir me motiver moi-même et ne pas me relâcher.  Je demande de la motivation et de la constance pendant mes séances d'entraînement.  Je demande aussi de la créativité, car je dispose d'un équipement limité.

Je me lance dans cette nouvelle aventure demain matin, alors je te prie ce soir.  Puissé-je me réveiller prêt à me mettre au travail sans chercher d’excuses.  Aide-moi à faire preuve de discipline et de concentration.  Je veux que mon corps et ma santé te glorifient, tout comme le font mes prières et mes chants de louange.  Je prie pour tout cela au nom de Jésus, ma Force et mon Sauveur, Amen.

Conclusion

Il a été maintes fois démontré que l'exercice physique est bénéfique pour la santé physique et mentale, voire pour l'équilibre émotionnel.  Faire de l'exercice est une excellente façon d'occuper son temps.  Peu importe ce que vous faites, l'essentiel est de bouger.  Une activité physique quotidienne est bénéfique : il suffit de se mettre en mouvement.
