familia.fitness.fé.diversao

Como posso servir outros?

Uma vacina para dias isolados!
Ajude sua familia a ficar em forma e saudavel,

ficar conectado e crescer no seu carater.

SEMANA
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www.family.fit


http://www.family.fit/




Ayt

Como fazer da boa forma uma
importante

parte da vida da sua familia:

Faca de uma forma divertida

— Movimentem-se juntos

— Jogue Faca exercicios
— Envolva todos da algumas vezes na
casa semana.

— Fique dentro de
casa ou no quintal

Encontre um
tempo que dé

— Sejacriativo e certo para todos.

improvise com o
gue vocé tem




Desafiem-se uns aos outros.
— Permita diferentes niveis de desafio de
acordo com a capacidade, tamanho e idade.
— Respeitem-se uns aos outros.

— Ouca ativamente

— Compartilhe familia.fit! 4pNiE objetivo
E gratis. pessoais.

— Nao faca
exercicios que
causem dor ou
piorem qualquer
dor existente.

Compare
melhorias com o

seu melhor
pessoal.

— Nao faca exercicio se estiver doente. Lave
as maos antes e depois do familia.fit.

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO
Ao utilizar este recurso vocé concorda com os nossos Termos e
Condicoes https:/family.fit/terms-and-conditions detalhado na
integra em nosso site. Estes regem o seu uso deste recurso por
vocé e todos aqueles que se exercitam com vocé.

Por favor, certifique-se de que vocé e todos os que se exercitam
com vocé aceitam estes Termos e Condi¢des na integra. Se vocé
discordar com estes Termos e Condi¢gdes ou qualquer parte

destes Termos e Condig¢des, vocé ndao deve usar este recurso.
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Tema: Servir aos outros

Como isto funciona

Como familia, faca algum exercicio fisico 3 dias por
semana (embora uma vez seja util!). Se vocé pode
fazer com mais frequencia, faca outros tipos de
exercicio - caminhar, correr, equitacao, patinacao

ou natacao.

Cada semana de familia.fit tem um tema. O foco desta

semana é servir aos outros. Cada passo abaixo ajuda
vocé a explorar o tema juntos.

Cada sessdo é uma aventura composta por 7 passos.

Existem 3 opc¢oes
para cada passo, 7 passos da familia.fit

dando 3 dias de
programacao de
exercicios.

Aquecer

Lembre-se de que FelEn

ualguer um na
qualq Mover

29®

/
4

casa pode pegar o
manual e liderar um

Desafio
Passo na aventura.

.. ca s :
Divirtam-se juntos! Explorar

Orar

HIDAP

Jogar
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;i Aquecimento
" Movimente todo o corpo 5 minutos

Faca os seguintes aquecimentos corporais.

Aguecimento com

MUusICa

— 20 polichinelos

— 20 ski jumps

— 10 flexdes contra uma parede
— 10 saltos de altura

Veja o video de aguecimento

Siga o lider

Corra pela casa ou

qguintal enquanto todos seguem um
lider escolhido. Tente ir a todos

0s quartos ou espacos.

O lider pode mudar os movimentos,
por exemplo, passos laterais ou
joelhos altos. Troque o lider.

Aguecimento com

MUuSICd

— Corrida no lugar

— Ski jumps

— Abdominais

— Corrida com joelhos altos
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https://youtu.be/R57BnIEJht4

Converse

Descanse e inicie uma conversa 5 minutos

Sentem-se juntos e comecem uma conversa. Aqui
estdo algumas perguntas para comecar.

Discutir

O que significa "servir" alguém?

Quais sao alguns exemplos de como
vocé serviu a alguém em sua familia
esta semana?

Alguém da sua familia te serviu esta
semana?

Discutir

Quais sao alguns exemplos de como
serviu alguém na escola, no seu
trabalho ou na sua comunidade esta
semana?

Fale sobre como alguém de fora da
sua casa te serviu.

Discutir

Descreva alguns dos seus
VOCé conseguiu servir alguém.

E quando alguém te serviu? O

que te fez sentir melhor?
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Mova-se e fagca agachamentos 5 min

Aprenda e pratique agachamentos para ajudar sua
perna e musculos principais.

Pratique o
agachamento

Pratique este movimento em pares.
Comece devagar e com cuidado.

Abaixe-se e recolha objetos

Faca a seguinte corrida: Espalhe 15
objetos aleatdrios no chao. Alterne
entre correr e abaixar para recolher
todos os objetos. Coloque-os num
balde no meio da sala. Quem consegue
recolher todos em menos de 30
segundos? Veja se vocé consegue um
recorde pessoal.

Tente outros tipos de
agachamentos

Treinem juntos.

— Faca agachamentos com pulos.
— Faga agachamentos costas com costas.

Semana 1 | Como posso servir aos outros? familia.fit | 9



https://youtu.be/tfsFl9fohkw
https://youtu.be/krE3TjUkaho
https://youtu.be/krE3TjUkaho
https://youtu.be/krE3TjUkaho

Desafio

@ Mova-se em um desafio de familia 10 minutos

Desafiar um ao outro ajuda a dar-nos energia.

Desafio de familia

Assista o video Desafio de

Faca uma roda de frente um para o
outro. Faca 50 agachamentos em
familia. Uma pessoa comeca a fazer
repeticdes. Toque na proxima pessoa
guando precisar de uma pausa.

Depois de 50 agachamentos, corram
em familia até um ponto e voltem.
Corra no ritmo do corredor mais lento.
Entdao os agachamentos comecam de
novo. Trés rodadas de 50.

Tabata

Escute a musica Tabata. Todos

correm no lugar durante 20 segundos e
descansam 10 segundos. Todos se
agacham durante 20 segundos e
depois descansam 10 segundos.
Repetir 4 vezes.

Veja o Video Tabata.

Desafio de familia

Repita a atividade de agachamento
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https://youtu.be/QUsIrCIitWQ
https://youtu.be/kXAPlpWypjA
https://youtu.be/kXAPlpWypjA

Explore a Biblia juntos 5 minutos

Explore a Questao de Vida - " Como posso servir aos
outros?” Leia a historia de Joao 13 (pagina seguinte).

Leia e discuta juntos

Leia a histdria de hoje juntos.

Lavar os pés de um visitante era um
costume durante o tempo de Jesus.
Por que aconteceu? O que revelou
sobre o dono da casa?

Descreva os seus sentimentos se estivesse
|a e alguém Ihe lavasse os pés.

Leia e discuta juntos

Escolha personagens e dramatize a

Jesus disse: "Eu estabeleci um padrédo
para vocé. O que eu fiz, vocé deve fazer".
O que isso significava para seus discipulos?

Memorize estas palavras e encorajem -
se mutuamente a recorda-las e a vivé-
las.

Releia a passagem da Biblia.

Lavar os pés de alguém era algo
quando esta historia aconteceu. Falar
sobre algumas das maneiras que vocé
pode 'lavar os pés de outros' hoje e
nos proximos dias.
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Descreva os seus sentimentos enquanto
lavava os pés dos outros e quando lavaram
0S Sseus.

O que vocés podem fazer juntos
como familia para servir outros?

Uma historia sobre servir

A sequir esta uma historia de Jesus do Capitulo 13 do
Livro de Jodo na Biblia. Se vocé quiser ler toda a
histdria, procure em uma Biblia ou visite

BibleGateway (ou baixe o Bible App).

Jesus levantou-se da mesa da refeicao,
poOs de lado o roupao e vestiu um avental.
Entdo ele derramou agua em uma bacia e
comecou a lavar os pés dos discipulos,
secando-o0s com seu avental.

Entado ele disse: "Vocé entende o que eu
fiz com vocé? Vocés me chamam de
"Professor" e "Mestre", e com razdo. E
iSSo que eu sou. Por isso, se eu, o Mestre e
o Professor, vos lavei os pés, agora deveis
lavar os pés um do outro. Jesus disse: "Eu
estabeleci um padrao para vocé. O que eu
fiz, vocé deve fazer. S6 estou apontando o
obvio. Um servo nao esta acima de seu
mestre; um empregado nao da ordens ao
empregador. Se vocé entende o que te
estou dizendo, aja como tal. e viva uma
vida abencoada."”

(JoGo 13 4-5, 12-17 MSG)
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https://www.biblegateway.com/passage/?search=john%2B13&amp;version=NLT
https://www.youversion.com/

Ore e alongue 5 minutos

Tire um tempo para pensar e orar pelos outros.

Alongando com oracgodes

Assista o video de alongamento e
faca alguns dos alongamentos. Orem

uns pelos outros enquanto alongam.

Ore por amigos e vizinhos

Pense em amigos da familia ou
Imagine as necessidades deles.

Ore por eles. Entao ligue ou envie uma
mensagem para encoraja-los.

Cozinha e Nutricao

Escolha um legume ou fruta que sua

familia gosta (por exemplo, uma banana
ou cenoura).

Comam juntos depois do treino.

Orem e agradecam por esta fruta ou
legume e pela felicidade que ela traz.

Faca um cartaz do que gosta nesta
fruta ou legume. Descubra porque é
bom para o corpo.

Procure receitas com ele e cozinhe
algumas refeicdes ou lanches. Desfrute
de comé-lo e compartilhe com seus
vizinhos.
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https://youtu.be/RmmQUrPj9s0

Jogue um jogo com sua familia 5 minutos

Brinque juntos em desafios ativos (envolvendo
agilidade, velocidade e cardio) e jogos tranquilos.

Agachamento e corrida

Uma pessoa é o corredor enquanto outra
faz agachamentos. O corredor move
objetos de um balde para outro cerca de
5m de distancia. A outra pessoa faz
agachamentos até o corredor terminar.
Entdo o corredor chama alguém novo, e a
pessoa agachada torna-se o corredor.

Veja o video do jogo.

Jogue um jogo tranquilo

Jogue um jogo de tabuleiro
pela familia. Divirtam-se juntos!

Circuito Ninja

Defina um circuito simples. Use

0 espaco que vocé tem dentro ou fora

(por exemplo, correr até uma
drvore/cadeira, pular sobre 0
caminho/tapete, etc.) Seja criativo!

Revezem-se para passar pelo Circuito
Ninja o mais rapido possivel. Use um
cronbmetro para marcar o tempo de

cada pessoa.

Assista o Video Ninja.
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https://youtu.be/fwh3y6QU9ZM
https://youtu.be/OKVNJC7ZJvE
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Terminologia

— Um aquecimento é uma acao simples de
aquecer os musculos, respirar mais fundo e bombear
0 sangue.
Togue musica divertida e animada para as tuas
atividades de aquecimento. Faca uma série de
movimentos por 3-5 minutos.

— Movimentos de exercicio podem ser vistos nos
videos para que vocé possa aprender o novo
exercicio e pratica-lo bem. Comecar lentamente
com um foco na técnica ira permitir
gue vocé seja mais rapido e
mais forte depois.

— Alongamentos sao
menos suscetiveis
de causar lesdes
quando feitas ap0s
0 aquecimento.
Use um tipo mais lento de
musica para fazer alongamentos. Alongue suavemente —
e segure por 5 segundos.

— Descanse e recupere ap6s movimentos rapidos.
A conversa é otima aqui.

— Bater palmas é uma forma de passar o exercicio
para a proxima pessoa. Vocé pode escolher
diferentes maneiras de "bater palmas", por
exemplo, assobio, pistolas de dedo, piscada, etc.
Vocé inventa!
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https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo

Ayt

Por favor, figuem
conectados

Esperamos que tenham gostado deste primeiro
modulo de familia.fit. Isto foi produzido por
voluntarios de todo o mundo. Vocé pode
encontrar todas as novas sessoes familia.fit no site

https://family.fit (em inglés)

O site tem as ultimas informacgdes, maneiras que
vocé pode dar uma devolutiva de suas ideias e é o
lugar para ficar conectado com a familia.fit!

Se vocé gostou, por favor, compartilhe com seus
amigos e outros que vocé sabe que podem gostar
de participar.

Este recurso é dado livremente e destinado a ser
livremente dado a outros sem custo.

Se traduzir isto para o seu idioma, por favor,
compartilhe-o de volta no site ou envie-o por e-mail
para info@family.fit para que possa ser
compartilhado com outros.

Obrigado.

Equipe family.fit
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