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Como posso desenvolver coragem?

Uma vacina para dias isolados!
Ajude sua familia a ficar em forma e
saudavel, ficar conectado e crescer no seu
carater.
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Como fazer da boa forma
uma parte importante da vida da sua
familia:

Faca de uma forma divertida

— Movimentem-se juntos

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

— Faga dentro de Encontre um
casa ou no quintal tempo que dé

— Seja criativo e certo para todos.
improvise com o
gue vocé tem
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Desafiem-se uns aos outros.

— Permita diferentes niveis de desafio de
acordo com a capacidade, tamanho e idade.

— Respeitem-se uns aos outros.

— Ouga ativamente
Defina

objetivos
pessoais.

— Compartilhe family.fit!
E gratis.

— 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 / conforme
detalhado na integra em nosso site. Estes regem o seu uso deste
recurso por vocé e todos aqueles que exercem 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¢des ou qualquer parte destes
Termos e condigdes, vocé nao deve usar este recurso.
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Tema: Ser corajoso

Como isso funciona

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

Cada semana de family.fit tem um tema. O foco

desta semana é como desenvolver coragem. 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 FElEl

qualquer um na
casa

pode pegar o
manual e liderar
um passo na
aventura.

Mover

29@

/
4

Desafio
Explorar

Divirtam-se juntos! Orar

HIDAP

Jogar
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;i Aquecer
" Movimente todo o corpo 5 minutos

Faca os seguintes aquecimentos corporais.

Aquecimento com musica

Coloque uma musica animada e faca
o seguinte (5 vezes):

— 20 corrida no lugar

— 5agachamentos

— 20 corrida com joelhos altos
— 5dochao - paraocéu-

Veja o_video de

aquecimento.

Aguecimento com

MUusSICd

Repita as atividades do Dia 1.

Arrumando com musica

Coloque uma musica de ritmo

animado. Enquanto a musica toca,
todos devem pegar coisas e guarda-las:
brinquedos, papéis, copos e baguncas.
Mova-se rapidamente e trabalhe duro
por cerca de 4 minutos.
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https://youtu.be/uN2ceH3--3U
https://youtu.be/uN2ceH3--3U

Descanse e inicie uma conversa b5 minutos

Sentem-se ou fiquem juntos e comecem uma
conversa. Aqui estao algumas perguntas para
comecgar.

Discutir

O gue te assusta?

Como vocé tentou ser corajoso
guando enfrentava um medo?

Discutir

Conte sobre uma vez que vocé ajudou
alguém quando ele/ela estava com medo.

Fale sobre quando alguém te ajudou.

Que diferenca faz ser corajoso com
outra pessoa, em vez de sozinho?

Discutir

Para que vocé precisa de coragem hoje
ou esta semana?

Vocé consegue pensar em formas de
enfrentar isso como familia e
encontrar a coragem que precisa?
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Mova-se e faca abdominais 5 minutos

Aprenda e pratique abdominais para ajudar seus
musculos principais.

Pratique

abdominals

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

Abdominais e agachamentos

Trabalhe em pares. Uma pessoa faz

depois toca para a outra pessoa
continuar.

Alternar 5 abdominais e 5
agachamentos.

Faca cinco rodadas.

Tente outros tipos de

abdominals

Treinem juntos.

— Faca o crunch.
— Faca abdominais com as maos.
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https://youtu.be/AyU2yJ55um0
https://youtu.be/AyU2yJ55um0
https://youtu.be/ZFucm88hZBs
https://youtu.be/ZFucm88hZBs

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 Familia.

Sentem em circulo, virados um para o
outro. Faca 50 abdominais em familia.
Uma pessoa comeca a fazer os
abdominais. Toque na préxima pessoa
guando precisar de uma pausa.

Depois de 50 abdominais, corram em
familia de um marcador a outro. Corra
no ritmo do corredor mais lento. Entao
comece os abdominais de novo. Faca 3
rodadas de 50.

Corrida das cores

Escolha uma cor favorita juntos. Cada
pessoa deve correr e recolher 5 pecas de
roupas ou objetos dessa cor, uma peca
de cada vez, e trazer de volta ao ponto
de partida. Corra contra o relégio.

Desafio de familia

Repetir a atividade do Dia 1, mas
faca 5 rodadas.
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https://youtu.be/qlsEy1L5lWM

Explore a Biblia juntos 5 minutos

Explore a Questao de Vida - "Como posso desenvolver
coragem?” Leia a histéria de Marcos 4 (pagina

seguinte).

Leia e discuta juntos

Imaginem-se no barco... como
vocé acha que se sentiria?

O que vocé acha de Jesus?

O que vocé esta enfrentando agora
que o faz sentir o mesmo que os
discipulos?

Leia e discuta juntos

Encene a historia e use qualquer
por perto para te ajudar.

Quando as coisas ficam dificeis, a
guem voceé recorre?

O que vocé acha que esta histéria nos
conta sobre Jesus?

Releia o trecho da Biblia.

Escreva uma situacao em que vocé vai
precisar de coragem nos proximos dias.
Amasse o papel e atire-o o mais longe
possivel. Ao fazé-lo, vocé pode orar e
pedir a Deus para estar com vocé e
dar-lhe coragem.
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Uma historia sobre coragem

A sequir esta uma histdria de Jesus do Capitulo 4
do livro de Marcos na Biblia. Se vocé quiser ler a
historia toda, procure em uma Biblia ou visite

BibleGateway (ou faca o download do Bible App).

Quando chegou a noite, Jesus disse aos
seus discipulos: "Vamos para o outro lado
do lago.” Deixaram a multidao para tras. E
levaram-no num barco, tal como ele era.
Havia também outros barcos com ele.
Surgiu uma tempestade. As ondas cairam
sobre o barco. Estava prestes a afundar.
Jesus estava |3 atras, dormindo numa
almofada. Os discipulos acordaram-no. Eles
disseram: "Professor! Nao te importas se
nos afogarmos?”

Ele levantou-se e ordenou que o vento
parasse. Ele disse as ondas: "Siléncio! Figuem
quietas!” E o vento parou. E ficou
completamente

calmo. Ele disse aos seus discipulos: "Por
gue vocé tem tanto medo? Nao tens fé
nenhuma

ainda?” Eles estavam aterrorizados.
Perguntaram uns aos outros: "Quem é
este? Até o vento e as ondas lhe
obedecem!”



https://www.biblegateway.com/passage/?search=mark%2B4%3A35-41&amp;version=NIRV
https://youtu.be/t7pzI-726Ck

Ore e alongue por 5 minutos

Tire um tempo para pensar e orar pelos outros.

Orando e alongando

Assista o video sobre alongamentos e
complete alguns dos alongamentos do

corpo. Ore um pelo outro enquanto

alongam.

Ore por amigos ou vizinhos

Pense em amigos de familia ou
Imagine o que os pode assustar.

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

Saude e Nutricao

Observem um copo de agua limpa.

E claro, e muitas vezes livre e abundante.
Pense em todas as coisas que a agua
fresca nos da. Descubra porgue a dgua

é boa para o corpo.

Fato: seu corpo é composto
principalmente de agua. Vocé precisa
repor a agua que perde todos os dias.

Quantos copos grandes de agua vocé
precisa de beber todos os dias?
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https://youtu.be/sN1koNiZlM4

Jogue jogos em familia 5 minutos

Jogue juntos algum desafio ativo (envolvendo
agilidade, velocidade e cardio) e jogos tranquilos.

Revezamento

Marque a distancia da corrida.
Cada pessoa deve fazer uma volta e
bater na mao do prdoximo na fila.
Exemplos: correr, saltar, degraus
laterais, saltar, correr para tras).

Cronometre cada um da familia. Veja
o video de revezamento.

Jogue um jogo tranquilo

Jogue um jogo que todos da
familia conhecem. Divirtam-se!

Circuito Ninja

Defina um circuito. Use o

espaco que vocé tem dentro ou fora (ex.
corra até a drvore/cadeira, pule
sobre o caminho/tapete, etc.) Seja
criativo!

Revezem-se para passar pelo
circuito Ninja o mais rapido
possivel. Use um crondmetro para
marcar o tempo de cada pessoa.

Assista o Video Ninja.
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https://youtu.be/KzJkEN9OL7Q
https://youtu.be/2EN69vTBvis

Terminologia

Um aquecimento é uma acdo simples de
aquecer os musculos, respirar mais fundo e bombear
0 sangue.

Togue musica divertida e animada para as tuas
atividades de aguecimento. 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 ird pergas

gue vocé seja mais rapidg
mais forte depois.

Alongamentos sao
menos suscetiveis
de causar lesdes
guando feitas apos
0 aquecimento.

e segure por 5 segundos.

Descanse e recupere apos 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!





https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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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 informagdes, 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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Web: www.family.fit
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