family.fitness.fé.diversao

Uma vacina para dias isolados!
Ajude sua faria a ficarem forma e saudavel,
ficar conectado e crescap seu carater.

SEMANA

3






At

Como fazer da boa forma
uma parte importante da vida da sua familia:

Facade uma forma divertida

d Movimentemse
juntos

Faca exercicios

d Jogue algumas vezesa

d Envolva todosla semana.
casa Encontreum tempo

d Fique dentrade quede certo para

casaou no quintal todos.
d Seja criativo e

improvise com o

gue vocé tem




&

Desaflemseunsaos outros.

d Permita diferentesiveisde desafiode acordo
com a capacidade,
tamanho e idade.

d Respeitemse uns Defina
aos outros. objetivos pessoais
d Ouga ativamente Compare melhorig
d Compartilhe com oseumelhor
family fit! E gratis. pessoal.

d Naofaca exercicios
gue causem doou
piorem qualquer
dor existente.

d Naofaca exercicise estiver doente. Lave as
maos antes e depowso family. fit.

ACORDO IMPORTANTE ANDEBSTILIZAR ESTE RECURSO
Ao utilizar este recurso vocé concorda cosnossos Termos e Condigfes
https:/family.fit/terms-and-conditions detalhadona integraem nosso site.
Estes regem o seu uso deste recurso por vocé e todos aquedese
exercitam com vocé. Por favor, certifiqgede que vocé e todoss quese
exercitam com vocé aceitam estes Termos e Condigééstegra.Sevocé
discordar com estes Termos e Condigdesjualquer parte destes Termos e
Condicdes, vocé nao deve usar este recurso.



https://family.fit/terms-and-conditions/
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Tema Esperanca duradoura
Como isto funciona

Como familia, faca alguaxercicio fisic@ dias por
semanalembora uma vez seja utili$evocé pode fazéo
mais frequentemente, faca outros tipoe exercicio
também - caminhar, correr, equitacao, patinagao
natacao.

Cada semande family.fit tem umtema. O foco desta
semana der esperancaCada passo abaixo ajuda vocé a
explorar o tema juntos.

Cada sessdo é uma aventura composta/ppassos

Existem3 opcoespara
SEEEESRCL Ol 7 passoslafamily.fit
diasde programacao

de exercicios.
Aquecer

Lembreseque
gualquer pessoaa
casapode pegar o
manual e lideraum
passo diferentana
aventura.

Falar
Mover

o _ Desafio
Divirtam-se juntos!

Explorar

Orar

Jogar

Semana 3 | Que é esperanca? family.fit | 6



Comece a mover todo o corpo 5 min.

Facaos seguintes aquecimentos corporais.

Cachorro Vira-lata
Uma pessoae sentano chao conmas

pernas para a frente es bracos para o
lado. Cada pessoa salta por cida
braco dela, das pernasd® outro
braco. Todos saltam duas rodadas e
mudamde lugar parague todos saltem.

Assista o videdunkyard Dog

Siga o lider

Corra pela casau quintal enquanto
todos seguenum lider escolhido. Tente
ir a todosos quartosou espacos. O
lider pode mudaps movimentos, por
exemplo, passos lateram joelhos
altos. Troque o lider.

Video do Junkyard dog

Repetir a atividadelo dial. Faca trés
rodadas cada.

Assista o videdunkyard Dog

family.fit | 7
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Conversa

Descanse e inicie uma conversa 5 min.

Sentemsejuntos e comecem uma conversa. Aqui
estdo algumas perguntas para comecar.

Discutir

Vocéselembrade algum momentem
que algo que esperava nao aconteceu?

Quais eranos seus sentimentos?

Oque vocé espera neste momento?

Discutir

Quais foram algumas surpresas
memoraveisna sua vida?

Oqgueastornou tao especiais e
memoraveis?

Discutir

Sevoceé espera por algo e isso nao
acontece, voceé fica desapontado.
Entdo, porque haveriamosle ter
esperanca?

Como vocé pode ter esperanca quanda
0 que quer esta foralo seucontrole?
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Mover

Mova-se e faca avangos 5 min

Aprenda e pratique avancos para ajudar sua perna
musculos principais.

Pratigue avancos
Assista d_unge Video.
Pratique este movimentem pares.
Comece devagar e com cuidado.

Revezamento de Avanc os

Uma pessoa faz uma volta com avanco
até uma cadeira e volta, depois toca
outra pessoa para fazer o mesmo.
Todos fazem saltade ski juntos.

Duas rodadas. Veja o videange relay

Agachamento em dupla

Figuede frente para algum. Segurem
os pulsosum do outro. Agachenseao
mesmo tempo.

Trés rodadasle 10.
Ver video

family.fit | 9
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Mova-se em um desafio de familia 10 min.

Desafiarum ao outro ajuda a dar-nos energia.

Desafio familiar

Assistir vided-amily Challenge

Escreva etiquetas pais 6
movimentos abaixo (um por cartao) e
coloqueemum circulo. Uma pessoa
gira uma garrafa e faz o movimento
para o qual aponta. Passe para o
préoximo membrada familia.
Desafio:100 movimentos como uma
familia.

5 avancos, 5 agachamentos, 5
polichinelos 10 ski-jumps, 5
abdominais 10 joelhos altos

Tabata

Escute a musicéabata Todos fazem
abdominais durant®0 segundos e
depois descansarh0 segundos. Todos
seagacham durant@0 segundos e
depois descansarh0 segundos.

8 rodadas.Veja o video Tabata.

Desafio familiar

Repita a atividadédo Dia 1 Desafio:
completarl150 movimentos.
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Explore a Biblia juntos 5 minutos

Explore a questada vida -"O que é Esperanca?"
Leiaaspalavrasie Jesusle Jodao 3(pagina
seguinte).

Ler e discutir juntos

A esperanca morreul.

Duranteseutemponaterra, multidées
de pessoase reuniram para ver e ouvir
Jesus. Por quaspessoas estavam tao
interessadagm Jesus? O que
esperavam?

Vocé consegue imaginar alguns dos
sentimentos deleso diaem que Ele
morreu?

Reler e discutir juntos

Esperanca viva.

Deus tinhaum plano muito maior
quando Jesus morrena cruz. Como
Deus ressuscitando Jesus dos mortos
lhe da esperanca?

Revezense para lerou recitaras
palavrasem negritoda leitura

(versiculo 16), acrescentando suas
proprias agcdes comom lembreteda
esperanca que Deus ndsuem Jesus.
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Releia o verso da Biblia.

Esperanca eterna.

Ogue esperanca significa para sua
familia? "Eterna" ndo € uma palavra
amplamente utilizada. Como vocé
explicaria isso? A luz das circunstancia:
gue enfrentamos hoje, como pode a
promessadavida eterna moldar a sua
vida?

Palavrasle esperanca

O seguinte € gue Jesus disse. Enconsano
capitulo 3do Livrode Joaona Biblia.Sevocé quiser
ler toda a historia, procurem uma Bibliaou visite

BibleGateway(ou baixe dible App.

E assim conforme Moisés levantou a serparte
deserto’, assim deve ser levantado o Filho

homem, parague quem cré nele possa ter vida
eterna.Porque Deus amou tanto o mundo, que
deu a seu unico filho, para que quem cré nele

nao pereca, mas tenha a vida eternBorque
Deus nao enviou Seu Filao mundo para
condenar o mundo, mas pacpe o0 mundo
pudesse ser salvo por ele.

(Jo&ao3: 14-17 NIV)* Vocé pode encontrar esta
historiaem Numeros 21:4-9
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Ore

Ore e alongue 5 minutos

Tireum tempo para pensar e orar pelos outros.

Dobre uma cruz

Tente dobrar e fazer a sua propria cruz
de papel. Conforme cadam rasga o
seupapelem formade cruz
silenciosamente, lembree e agradeca
a Jesusla sua maneira.

Veja o videgaper folding

Oracédo de esperanca

Escreva uma oracdo com cada linha
comecando com uma letrda palavra
"esperanca". Vocé pode escrevex
sua cruz. Leia uns paoa outros
enquanto oram.

Ore e alongue

Jesus oferece esperanca aqueies
créem nele. Muitos ainda nao o
conhecenmou tém essaesperancaOre
por simesmo,ou por algunsle seus
familiares e amigos para encontrar
esperangcam Jesus.
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Jogue um jogo com sua familia 5 min.

Jogar juntoem desafios ativos. Divirtarse juntos!

Pega-pega

Umjogador é o pegador. Esta pessoa
percorre uma area para tentar pegar outra
pessoa. Uma vez pego, a nova pessoa é o
pegador e tenta pegar outréeum jogador
esta fazendo agachamentos, eles néao
podem ser pegos (maxinue 3
agachamentos). Mudde pegadorde vez

em quando.

Revezamento de Chinelo

Veja o videdlip flop.

Trabalhemem pares.Um sera o andador, o
outro moveraos chinelos. O andador
caminha lentamente atravéda sala,
enquanto a outra pessoa mows dois
chinelos para que o andador sempre pese
um chinelo. Troque&le lugar.

d Trés rodadas.

Naultima rodada, o andador pode tentde
olhos fechados. Que acontece?

Queda de confianca

O menor membro da familia cai para tras e ¢
pego pelos outros. Trogude lugar. Veja o
videoTrust Fall
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Terminologia

d Umaquecimentoé uma acao simplete
agqueceros musculos, respirar mafando e
bombear o sangue. Toque mdusica divertida e
animada parasatividadesde aquecimento.
Faca uma séride movimentos por 3-5
minutos.

d Movimentos de exercicio poderser vistos nos
videos para que vocé possa aprender o novo
exercicio e praticéd bem. Comecando
lentamente comum foco na
técnica ird permitir que
VOCéva mais
rapido e mais
forte mais tarde.

d Alongamentos
Sao menos
suscetiveisle
causar lesbes
guando feitos apos o
aquecimento. Use uma musica
mais lenta para fazer alongamentos. e segure
por 5 segundos.

d Descansee recuperese ap0s movimentos
rapidos. A conversa e Otima aqui.

d Bater palmase uma formade passar o
exercicio para a proxima pessoa. Vocé pode
escolher diferentes maneiraie "bater
palmas", por exemplo, assobio, pistotses
dedo, piscada, etc. Vocé invental!

-
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Links dos videos

Encontre todo®svideos para a
family.fit em https://family.fit/

ou no canal family.fitho
YouTube®

family.fit video promocional

family.fit video

family.fit video para celular
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Por favor, figuem conectados

Esperamos que tenham gostado deste primeiro
modulode family.fit. Isto foi produzido por
voluntéariosde todo o mundo. Vocé pode encontrar
todas as novas sessoes familynfitsite
https://family.fit (em inglés)

O site temasultimas informacdes, maneiragie
vocé pode dar uma devolutivde suas ideias e é 0
lugar para ficar conectado confamily.fit!

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

Este recurso € dado livremente e destinado a ser
livremente dado a outrosemcusto.

Setraduziristo para oseuidioma, por favor,
compartilhe-ode voltano siteou envie-o por e-mail
parainfo@family.fit para que possa ser
compartilhado com outros.

Obrigado.
Equipe family.fit
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Web: www.family.fit
E-mail: info@family.fit



