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屬靈健身術 
 

時下不少人，無論老少都很注重飲食健康； 

同時不少人，無論老少甚至參加機械健身。 

 

“操練身體、益處還少．惟獨敬虔、凡事都有益處．因有今生和來生的應許。” 
(提摩太前書 4:8) 
 

為着建立強健的屬靈健康， 
弟兄姊妹可選擇下列屬靈運動。 

為着保持強健的屬靈體魄， 
弟兄姊妹可憑信加強運動力度。 
 

核心操練 (Core) 

- 每早安靜 3 分鐘 
- 每早讀經 5 分鐘 
- (加料) 敬拜與讚美 
 
負重操練 (Lift) 

- 每天感恩三件事 
- 每天背誦一金句 
- (加料) 為他人代禱 
 
修復操練 (Recover) 

- 每天重擔交託主 
- 每天默想主恩典 
- (加料) 間歇性禁食 
 
拉筋操練 (Stretch) 

- 每天鼓勵一個人 
- 聆聽別人五分鐘 
- (加料) 向人講見證 
 

“疲乏的、他賜能力，軟弱的、 
他加力量。”(以賽亞書 40:29) 

 

陸錦聰長老 

操練之一，見證主道 

不同的人都可以分享主見證， 
不同角度都可以為主作見證。 

客觀的見證 

客觀的見證以事實為中心， 
例如病得醫治，領人歸主。 

“他說、他是個罪人不是、我不知道．有一件
事我知道．從前我是眼瞎的、如今能看見
了。”                                     (約翰福音 9:25) 

主觀的見證 

主觀的見證以經歷為中心， 
例如被神對付，得着平安。 

“應當一無掛慮、只要凡事藉著禱告、祈求、
和感謝、將你們所要的告訴 神。神所賜出
人意外的平安、必在基督耶穌裏、保守你們
的心懷意念。”                    (腓立比書 4:6-7) 

宏觀的見證 

宏觀的見證是以天國為念， 
例如宣教復興，教會復興。 

“神能照著運行在我們心裏的大力、充充足足
的成就一切超過我們所求所想的。” 

(以弗所書 3:20) 

微觀的見證 

微觀的見證是以生活為主， 
例如逃過難關，得着供應。 

“兩個麻雀、不是賣一分銀子麼．若是你們的
父不許、一個也不能掉在地上。就是你們的
頭髮、也都被數過了。” 

(馬太福音 10:29-30) 

 
 


