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familia.fitness.fé.diversao

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
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Semana 6 Como posso encorajar outros?



At

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

Faca de uma forma divertida.

— Movimentem-se juntos

— Jogue -
Faca exercicios

algumas vezes na
— Fique dentro de casa semana.

ou no quintal

— Envolva todos da casa

Encontre um tempo
gue dé certo para
todos.

— Seja criativo e
improvise com o que
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 Defina
aos outros. objetivos pessoais.
— Ouca ativamente. Compare melhorias
— Compartilhe com o seu melhor
family.fit! E gratis. pessoal.

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

— Nao facga exercicio se estiver doente. Lave as
maos antes e depois do family.fit.

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao utilizar este recurso vocé concorda com os nossos Termos e
Condigdes https:/family.fit/terms-and-conditions detalhados na
integra em nosso site. Estes regem o 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 Condicdes na integra. Se vocé discordar com estes
Termos e Condi¢des ou qualquer parte destes Termos e Condigdes,
vocé nado deve usar este recurso.



https://family.fit/terms-and-conditions/
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Tema: Encorajamento

Como isto funciona

Como familia, faca algum exercicio fisico 3 dias por
semana (embora uma vez seja util!). Se vocé pode
fazé—lo mais frequentemente, faca outros tipos de
exercicio também - caminhar, correr, equitacao,
patinacdao ou natacao.

Cada semana de family.fit tem um tema. O foco desta
semana é ser um encorajador. Cada passo abaixo
ajuda vocé a explorar o tema juntos.

Cada sessao é uma aventura composta por 7 passos.

Existem 3 opcoes
para cada passo, 7 passos do family.fit
dando 3 dias de
programacao de
exercicios.

Aquecer
Lembre-se que Falar
qualquer pessoa na
casa pode pegar o
manual e liderar um
passo diferente na
aventura.

Mover

D@

L 2

Desafio

Divirtam-se juntos! Explorar

Orar

(o3
€
&

Jogar
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Aquecimento

Comecge a mover todo o corpo 5 minutos

Faca os seguintes aquecimentos corporais.

Mexam-sel

Faca o seguinte (em seguida, repita):

— 20 polichinelos
— 20 saltos de esqui
— 10 flexdes contra uma parede
— 10 saltos em altura
Assista o Video

Arrumacao com musica

Coloque uma musica animada. A medida
gue a musica toca, todos se movem
rapidamente para pegar as coisas e
guarda-las por cerca de 4 minutos.

Circulo com bragos e formas do corpo

Circulos com bracos: formem uma roda e
juntos completem 15 de cada movimento
de braco. Pequenos circulos para a frente,
pequenos circulos para tras, grandes
circulos para a frente, grandes circulos
para tras.

Formas do corpo: Deite-se de barriga para
baixo, bracos para frente e palmas viradas
uma para a outra. Mova os bragos para
cada formacao.

3 rodadas. Veja o video
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https://youtu.be/RqJHKbGs9Y4
https://youtu.be/-GaUtR2BhTU

e® Conversa
"

“ Descanse e inicie uma conversa 5 minutos

\IO

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

Discutir

E t3o bom quando alguém diz ou faz
algo que nos encoraja. O que significa
ser um encorajador? Como vocé
encorajou alguém recentemente?
Como vocé se sentiu?

Discutir

Pense em algo que o tenha
desencorajado recentemente ou
agora. Compartilhe os seus
sentimentos sobre o que aconteceu. O
que te faria se sentir
melhor/encorajado?

Discutir

Fale sobre algo que vocé pode fazer
para encorajar alguém de fora de sua
familia que pode estar precisando.

O que cada pessoa poderia fazer? O
que podem fazer como familia? (por
exemplo, fazer um bolo, escrever uma
carta...)
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Mova-se e fagca agachamentos 5 min

Pratigue 3 movimentos que vocé ja aprendeu:
agachamentos, abdominais e flexdes.

Praticar agachamentos

Vamos praticar agachamentos da
primeira semana. Pratique este
movimento em pares. Assista o video
de Agachamentos.

Abdominais e agachamentos

Trabalhem em pares. Uma pessoa faz
abdominais e depois toca na outra
pessoa para passar a vez. Alternar entre
5 abdominais

e 5 agachamentos.

Faca cinco rodadas.

FlexOes

Veja outros tipos de flexdes.
Tocando na mao do parceiro. Pés na
cadeira.

Veja o video.
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https://youtu.be/yi4F27IVOb4
https://youtu.be/yi4F27IVOb4
https://youtu.be/jt2nMEjRz0w

Desafio

\. Mova-se em um desafio de familia 10 minutos

Desafiar um ao outro ajuda a dar-nos energia.

Desafio familiar - agachamentos

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
como familia até uma marca e voltem.
Corra no ritmo do corredor mais lento.
Entdao os agachamentos comecam de
novo. Trés rodadas de 50. Veja o video

Abdominais em familia

Faca uma roda de frente um para o
outro. Faca 50 abdominais em familia.
Uma pessoa comeca a fazer repeticoes.
Togque na proxima pessoa quando
precisar de uma pausa.

Depois de 50 abdominais, corram como
familia até uma marca e voltem. Corra
no ritmo do corredor mais lento.
Depois recomecam a fazer abdominais.
Trés rodadas de 50.

Veja o video
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https://youtu.be/VBKc-FVPEqY
https://youtu.be/K9pu6zbLGTw

Desafio familiar

Vocé vai precisar de 10 itens (por
exemplo: brinquedos, meias, sapatos).
Coloque-os no meio da roda. A primeira
pessoa faz 5 flexdes e, em seguida,
remove um dos itens. Bate na mao da
proxima pessoa. O objetivo é esvaziar a
pilha, em seguida, 'recarregar' a pilha. 5
flexdes equivalem a um item na pilha.

Veja o video
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https://youtu.be/7MF2cxewToo

§ Explore a Biblia juntos 5 minutos

Explore a Questao de Vida - "Como posso encorajar
os outros?” Leia 1 Tessalonicenses 5:11 (pagina
seguinte).

Ler e discutir juntos

Fala sobre o que significa encorajar
alguém. Vocé é encorajador? Dé uma
nota parasimesmodelalOe
justifique. Por que é necessario e
importante ser um encorajador?

Releia o verso da Biblia.

Diga alguma coisa a cada pessoa da sua
familia que os encoraje.

Crie um cartaz com as palavras
"Encorajem-se uns aos outros e
animem-se uns aos outros" e coloque-
o em algum lugar visivel como
lembrete.

Reler e discutir juntos

Compartilhe exemplos de um
encorajador da Biblia ou da vida real.
Construa uma piramide humana e
recite "Encorajar uns aos outros e
animar uns aos outros" quando estiver
pronta.
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Passagem Biblica sobre
ser um encorajador

Os versiculos seguintes vém de uma carta escrita
pelo apostolo Paulo a igreja em Tessalbnica para
lembra-los sobre o poder do encorajamento. Se
vocé quiser ler mais visite BibleGateway (ou faca o
download do Bible App).

Em uma parte da Biblia que nos pede para
pensar sobre os tempos, as estacoes e o
futuro, lemos estas palavras:

"Portanto, encorajem-se uns aos outros e
animem-se uns aos outros, assim como
vocés estao de fato fazendo.”

Outra traducao da Biblia coloca desta forma:

"...fale palavras encorajadoras um para o
outro. Construa esperanca para que estejam
todos juntos nisto, ninguém deixado de fora,
ninguém deixado para trds. Sei que ja esta
fazendo isto, continue a fazé-lo.”

1 Tessalonicenses 5:11



https://www.biblegateway.com/passage/?search=1+Thessalonians+5%3A11&version=MSG
https://www.youversion.com/the-bible-app/

Ore e alongue 5 minutos

Tire um tempo para pensar e orar pelos outros.

Oracdes com imagens

Coloque uma foto de cada pessoa da
familia em um recipiente. Mexa. Cada
pessoa escolhe uma foto e ora por esse
membro da familia.

Cartdes de oracao

Coloque as fotos do dia 1 em cartdes
separados. Todos escrevem uma
oracao ou uma palavra de
encorajamento em cada cartao. Inclua
algo que aprecie nesse membro da
familia, decore-o e entregue-o a eles.

Ore e Encoraje

Ore por amigos ou parentes que
precisam de encorajamento.

Monte um video/audio/poster/cartdo
da sua familia e envie-os.
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Jogue um jogo com sua familia 5 minutos

Joguem juntos em desafios ativos. Divirtam-se

juntos!

Desafio: Jogue a bola

Todos fazem uma bola de papel, atiram e
pegam com uma mao. Em seguida, fique
em uma roda e jogue sua bola para a
direita ao mesmo tempo que vocé pega a
bola da esquerda. Encorajem-se uns aos
outros. Veja o video

Desafio: Ande na linha

Faca algumas linhas no chao (reta, zigue-
zague ou curva). Use roupas, fita, giz ou
barbante. Cada pessoa deve mover-se ao
longo da linha de uma maneira diferente,
enquanto outros seguem (saltando, de
costas, etc). Ligue a musica e defina
diferentes desafios. Veja o video

Caca ao Tesouro

Uma pessoa esconde algo em casa que
sera procurado pelo resto da familia. Dé
uma pista para encorajar os outros a
encontrar o objeto em falta. Repita com
um novo objeto.
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https://youtu.be/REvtlfNs5ko
https://youtu.be/H0Z8s6GTtOA

Terminologia

Um aquecimento é uma acao simples de
aquecer os musculos, respirar mais fundo e
bombear o sangue. Toqgue musica divertida e
animada para as 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. Comecando
lentamente com um
foco na técnica ira
permitir que vocé
va mais rapido e
mais forte mais
tarde.

Alongamentos
Sa0 Menos
suscetiveis a causar
lesdes quando feitos apds o

aquecimento. Use uma musica mais lenta para
fazer alongamentos. Alongue com cuidado - e
segure por 5 segundos.

Descanse e recupere-se apds movimentos
rapidos. A conversa € 6tima 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://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw/playlists
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/KkW2UNks6C4
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.youtube.com/watch?v=KkW2UNks6C4
https://www.youtube.com/watch?v=B6MTWgqEPoo

At

Por favor, figuem conectados

Esperamos que tenham gostado deste mddulo de
family.fit. Isto foi produzido por voluntarios de todo
o mundo. Vocé pode encontrar todas as novas
sessOes family.fit no site https://family.fit

O site tem as ultimas informacgdes, maneiras que
vocé pode dar uma devolutiva de suas ideias e é o
lugar para ficar conectado com family.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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https://family.fit/
mailto:info@family.fit

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