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Como posso mostrar compaixao?

Uma vacina para dias isolados!

Ajude sua familia a ficar em forma e saudavel,
ficar conectado e crescer no seu carater.

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

Faca de uma forma
divertida

e Movimentem-se juntos

Faca exercicios
algumas vezes na

© Jogue semana.

Envolva todos da casa

Encontre um tempo
Fique dentro de casa ou no que dé certo para

guintal

todos.

Seja criativo e improvise com
0 que vocé tem

Duas grandes idéias

#2: Pense em uma
familia que nunca fez
family.fit. Faca isso
juntos no video
Zoom® ou
WhatsApp®.

#1: Tire uma foto de
sua familia curtindo o
family.fit e poste nas
midias sociais. Tag
com #familyfit
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Desafiem-se uns aos outros.

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

» Respeitem-se uns aos outros.

* Ouca ativamente Defina objetivos
o Compartilhe family.fit! E pessoais.
ratis. .
& Compare melhorias
* Nao faca exercicios que com o seu melhor
causem dor ou piorem pessoal.

qualquer dor existente.

» Nao faca 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 0s nossos Termos e
Condigdes 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 Condicoes
na integra. Se vocé discordar com estes Termos e Condi¢des ou qualquer
parte destes Termos e Condi¢des, vocé nao deve usar este recurso.
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NEREIUERGE!

Tema Compassion

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, equitagao, patinacao ou natacao.

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

Cada passo abaixo 7 Passos de

ajuda vocé a explorar . _
o tema juntos. family.fit

Cada sessao é uma
aventura composta @ 1. Aquecer
por 7 passos.

Existem 3 op¢oes para @ 2 Ealar
cada passo, dando 3

dias de programacao
de exercicios. @ 3. Mover

L

Lembre-se de que

qualquer um na casa g 4. Desafio
pode pegar o manual

e liderar um passo na ®

aventura. J ) 5.Explorar
Divirtam-se juntos! @

Assista este video. 6.Orar

’ @ 7.Jogar
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https://youtu.be/QvbX2u3L9xA

Passo 1: Aquecimento

Comece a mover todo o corpo: 5 minutos

Faca os seguintes aquecimentos corporais

Dia 1 — A competicao da ‘cauda’
©

Todos colocam um lenco ou uma toalha
pequena como uma ‘cauda’ presa nas costas.
O objetivo é pegar as ‘caudas’ dos outros,
enguanto protege a sua. Se vocé perder a
cauda, facga cinco flexdes e continue o jogo.
Divirta-se.

Assista este video. >

Dia 2 — Carrinho de mao e minhoca
o

Carrinho de mao: Trabalhe com um parceiro.
Caminhe 10 metros e troque de lugar.

Minhoca: Dobre na cintura e coloque as
maos no chdao. Caminhe com as maos até
gue vocé esteja em uma posicao de prancha
com as costas retas. Entao, caminhe com
seus pés o mais perto de suas maos que
puder. Repita por 10 metros. Faca trés
rodadas.

Assista este video. >

Dia 3 — Concurso da cauda
®

Repita o Dia 1.
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https://youtu.be/mw_VWXPJroo
https://youtu.be/_k27CPoSjDA

Figuem sentados ou em pé e comecem uma conversa
curta. Aqui estdo algumas perguntas para vocé comegar.

Dia 1 — Discutir
o

Pense em algum momento em que vocé
tenha sido egoista. Compartilhe isso com sua
familia, se puder. O que estamos dizendo
com nossas acdes quando agimos de forma
egoista?

Dia 2 — Discutir
o

Como vocé definiria ‘compaixao’?
Compartilhe um exemplo que vocé viu de
alguém sendo compassivo. Existe diferenca
entre compaixao e bondade?

Dia 3 — Discutir
®

Ha alguém que vocé conhece que precisa de
compaixao agora? Como vocé pode mostrar
isso individualmente? Como familia?
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Passo 3: Mover

Mova-se e faca flexdes: 5 minutos

Pratique flexdes para desenvolver a forga do braco,
ombro e musculos centrais.

Dia 1 — Flexoes em escala
o

Faca este movimento em duplas. Comece
devagar e com cuidado.

Mais facil: Joelhos no chdo ou maos em uma
parede.

Mais dificil: Pés no chao.

Aumente a dificuldade se puder. Faca trés
rodadas de 10.

Assista este video. >

Dia 2 — FlexOes reversas
®

Figue em fila (o0 menor na frente) com uma
cadeira atras da ultima pessoa. Incline-se
para tras com as maos nos joelhos da pessoa
atras de vocé e as pernas na frente a 90
graus. A ultima pessoa se inclina em uma
cadeira. Des¢cam todos ao mesmo tempo e
voltem ao ponto de partida.

Repita 10 vezes. Faca trés rodadas.
Assista este video. >

Dia 3 — Flexoes e abdominais
®

Trabalhem em duplas. Uma pessoa faz cinco
flexdes e cinco abdominais depois bate na
mao da proxima pessoa.

Faca cinco rodadas.
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https://youtu.be/q4txuhdFDa0

Passo 4: Desafio

\._ Movimente-se em um desafio familiar: 10
minutos

Desafiar uns aos outros ajuda a dar-nos energia.

Dia 1 — Agachamento de costas
©

Figue de costas com um parceiro. Apoie com
as costas um no outro e desca para uma
posicao de agachamento de 90 graus.
Mantenham essa posi¢ao e passem uma bola
por cima da cabeca um para o outro. Veja
guantas vezes vocé consegue passar em 30
segundos. Descanse e repita.

Faca trés rodadas. Tente aumentar a cada
rodada.

Assista este video.>

Dia 2 — Corrida do Quadril
o

Sente-se no chao com as pernas retas para
frente. Mova as pernas alternadamente para
a frente por cinco metros. Na marca de cinco
metros, vire e engatinhe como um urso de
volta ao inicio. Repita duas vezes. Faca uma
corrida!

Assista este video. >

Dia 3 — Agachamento de costas
o

Repetir Dia 1
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https://youtu.be/bGX6xM76k6I
https://youtu.be/ZO3R7uagKmI

Passo 5: Explore

Explore a Biblia juntos: 5 minutos

Explore a questao da vida - ‘Como posso mostrar
compaixao?’ Leia Lucas 15:11-24. (préxima pagina)

Dia 1l — Leia e converse
O

Depois de ler a histéria, pegue duas folhas de
papel — uma intitulada ‘Pai’, a outra ‘Filho’.
Em cada pagina, escreva palavras
descrevendo suas agdes e atitudes. Substitua
a palavra ‘Pai’ por ‘Deus’ e ‘Filho’ por ‘Eu’. O
gue vocé percebe?

Dia 2 — Reler com expressao
o

Reler a histéria com diferentes leitores para
Jesus, pai e filho (ndo se esqueca da
expressao!). Em vez de mostrar compaixao,
como o pai poderia ter respondido? Quando
é facil e quando é dificil mostrar compaixao?

Dia 3 — Reler e falar
®

Escolha um membro da familia para ‘se
vestir’ com roupas de banquete enquanto |é.
No final, o ‘pai’ pode dizer ‘Meu filho estava
perdido, mas agora foi encontrado’.
Lembrem-se uns aos outros que estas sao as
palavras compassivas de Deus para com cada
um de nos.
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Uma historia sobre ser compassivo

A seguir esta uma histdria que Jesus contouna .,

Biblia no capitulo 15 do livro de Lucas. Se vocé  ""'*

quiser ler mais olhe em uma Biblia ou visite S
YouVersion.

Um homem tinha dois filhos. O mais novo disse a
seu pai: ‘Pai, quero a minha parte da heranca
agora.’

Assim, ele repartiu sua propriedade entre eles.
Nao muito tempo depois, o filho mais novo reuniu
tudo o que tinha e foi para uma regiao distante. La
ele desperdicou tudo o que tinha. Depois de ter
gastado tudo, houve uma grande fome em toda
aquela regido, e ele comegou a passar
necessidade. Ele arrumou um trabalho para
alimentar porcos. Ele estava com tanta fome que
poderia comer a comida dos porcos.

Caindo em si, ele disse: ‘Quantos empregados de
meu pai tém comida de sobra, e eu aqui,
morrendo de fome. Eu vou voltar para meu pai. Eu
vou lhe dizer: Pai, pequei contra o céu e contra ti.
Nao sou mais digno de ser chamado teu filho.
Deixe-me trabalhar para o senhor.’

Estando ainda longe, seu pai o viu. E, cheio de
compaixao, correu para seu filho, o abracou e o
beijou. O filho disse: ‘Pai, pequei contra o céu e
contra ti. Nao sou mais digno de ser chamado teu
filho.’

Mas o pai disse a seus servos: ‘Depressa. Tragam a
melhor roupa e vistam nele. Coloquem um anel
em seu dedo. Vamos fazer uma festa! Pois este
meu filho estava morto e voltou a vida; estava
perdido e foi achado!’

Lucas 15:11-24



https://www.bible.com/

(I Passo 6: Ore

2
\ ¢

Ore e alongue: 5 minutos

Tire um tempo para pensar e orar pelos outros.

Dial — Ore e corra
O

‘Ele correu...” Pensa em como Deus ja te
mostrou compaixao. Ao correrem juntos no
local, revezem-se para dizer uma oragao de
agradecimento.

Dia 2 — Ore e abrace
o

‘Ele abragou...” Cada pessoa fica ao lado de
um membro da familia e ora: ‘Obrigado a

Deus por ser um Pai compassivo para .
ou ‘Que ___ sinta seu abraco compassivo

hoje.’

)

Dia 3 — Sopre um beijo
@

‘Ele beijou...” Formem um circulo. Um de
cada vez manda um beijo a outro membro da
familia e ora: ‘Que vocé mostre compaixao
por alguém hoje’. Ao orar, pense em uma
pessoa que vocé conhece que possa precisar
de compaixao e considere como vocé pode
expressar isso a ela.
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Passo 7: Joguem juntos

Jogue um jogo com sua familia: 5 minutos

Joguem juntos em desafios ativos. Divirta-se!

Dia 1 — Formigas no tronco
o

Todo mundo fica em um ‘tronco’ (uma linha
ou um banco). O objetivo é inverter sua
ordem sem ninguém cair. Trabalhem juntos
para que todos tenham sucesso. Marque o
tempo.

Assista este video. >

Dia 2 — Mimica das emogoes
e

Faca uma lista de emocgdes. Divida em duas
equipes. A primeira equipe escolhe uma
emocao e demonstra com agdes, nao com
palavras. O outro time tem que adivinhar a
emogao.

Dia 3 — Pega-pega
°

Um jogador é o pegador. Esta pessoa corre
para tentar pegar outra pessoa. Uma vez
pego, a nova pessoa € o pegador. Se um
jogador estiver fazendo agachamentos, ele
nao pode ser pego (trés agachamentos no
maximo). Mude os pegadores regularmente.
Divirta-se!
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https://youtu.be/_8zF8VqjMs0

Terminologia

Um aguecimento é uma a¢ao simples de aquecer os
musculos, respirar mais fundo e bombear o sangue.
Toque 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 permitir que vocé seja mais rapido e

mais forte depois.
Alongamentos sao menos
suscetiveis de causar
lesGes quando feitas
apds o aquecimento.
Use um tipo mais
lento de musica para
fazer alongamentos.
Alongue suavemente e
segure por 5 segundos.
Descanse e recupere apos
movimentos rapidos. A conversa é 6tima aqui.

Bater palmas é uma forma de passar o exercicio para a
préoxima pessoa. Vocé pode escolher diferentes
maneiras de ‘bater palmas’, por exemplo, assobio,
pistolas de dedo, piscada, etc. Vocé inventa!




Links dos videos

Encontre todos os videos para a
familia.fit em https://family.fit/ ou
no canal family.fit no YouTube®

Video promocional

family.fit video para celular
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Por favor, figuem conectados

Esperamos que tenham gostado deste primeiro mddulo
de family.fit. Isto foi produzido por voluntarios de todo o
mundo. Vocé pode encontrar todas as novas sessdes
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

Email: info@family.fit
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