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Comecar

Ajudem a vossa familia a estar ativa esta semana
com trés sessoes divertidas:

e Envolvam todos — qualquer um pode liderar!
e Adaptem a vossa familia

e Encorajem-se uns aos outros

e Desafiem-se

e Nao facam exercicio se causar dor

Partilhem family.fit com outras pessoas:

e Publiguem uma foto ou video nas redes
sociais e usem #familyfit
e Fagam family.fit com outra familia

Mais informagdes no final do manual.

£ ) o

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, concorda com os nossos Termos e
Condigdes https://family.fit/terms-and-conditions detalhados na
integra no nosso site. Estes regem a utilizagdo deste recurso por si
e por todos aqueles que fazem exercicio consigo. Por favor,
certifique-se que vocé e todos os que fazem exercicio consigo
aceitam estes termos e condi¢des na integra. Se discordarem dos
mesmos ou qualquer uma das suas partes, ndo devem utiliza-lo.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DIA1

Mexer com musica

Cologuem uma musica favorita. Repitam
estes movimentos até a musica terminar:

e 10 corridas no lugar

e 5 agachamentos

e 10 corridas no lugar

e 5 agachamentos com as palmas das
maos acima da cabeca

i

0 https://youtu.be/VrX0276sCol

Descansem e conversem brevemente.

Quais foram alguns acontecimentos ou
momentos de mudanca de vida para a
vossa familia?

Vdo mais fundo: Qual é a diferenca entre

alegria e felicidade?
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https://youtu.be/VrXO276sCoI

Movimentar

Agachamentos

)

9

Para verem esta animacao cliquem abaixo.

‘c https://youtu.be/Ucdw8ge50S4

Figuem em frente a uma cadeira baixa.
Dobrem os joelhos de modo a sentarem-se
levemente na cadeira. Levantem-se
novamente.

Facam 10 repeticdes. Repitam.

‘c https://youtu.be/yQGtGrHOSEk

Mais dificil: facam o agachamento sem uma
cadeira ou adicionem séries extra.
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https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4
https://youtu.be/yQGtGrHOSEk

DIA1

Desafio de prancha e
agachamento

Trabalhem a pares.

Enquanto uma pessoa esta na posi¢ao de
prancha a outra faz agachamentos.
Troguem de lugar apds 10 agachamentos.

o
Faca quatro séries.

‘0 https://youtu.be/GnPETugjOyl

Mais dificil: A umentem o numero de séries.
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https://youtu.be/GnPETugj0yI

Explorar

O que nos da alegria?

Leiam Mateus 28:1-8 da Biblia.

Se precisarem de uma Biblia, vao a
https://bible.com ou descarreguem a App da
Biblia para telemovel.

Este é um relato do que aconteceu no inicio
do terceiro dia apds a morte de Jesus.

Passagem da Biblia — Mateus 28:1-8

Depois do sabado, tendo comegado o primeiro
dia da semana, Maria Madalena e a outra Maria
foram ver o sepulcro.

E eis que sobreveio um grande terremoto, pois
um anjo do Senhor desceu dos céus e,
chegando ao sepulcro, rolou a pedra da entrada
e assentou-se sobre ela. Sua aparéncia era
como um relampago, e suas vestes eram
brancas como a neve. Os guardas tremeram de
medo e ficaram como mortos.

O anjo disse as mulheres: "Ndao tenham medo!
Sei que vocés estdo procurando Jesus, que foi
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

crucificado. Ele ndo esta aqui; ressuscitou, como
tinha dito. Venham ver o lugar onde ele jazia.
Vao depressa e digam aos discipulos dele: Ele
ressuscitou dentre os mortos e esta indo
adiante de vocés para a Galileia. La vocés o
verdao. Notem que eu ja os avisei".

As mulheres sairam depressa do sepulcro,
amedrontadas e cheias de alegria, e foram
correndo anuncid-lo aos discipulos de Jesus.

Desenhem uma orelha, um olho e um
coracao em pedacos separados de papel.
Enumerem o que as mulheres da histdria
ouviram, viram e sentiram na manha em
qgue Jesus voltou a vida.

Agora lembre-se juntos de um evento
alegre na vossa familia. Adicionem palavras
nos papéis para descrever este evento.

Atirem um objeto uns para os outros, e a
medida que o apanham, digam: !Q

“Obrigado Deus, porque...
(por exemplo, o futebol) c
me d3 alegria”. '
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DIA1

A grande competicao
do papel

Entreguem a todos um pedaco de papel.
Escrevam nele o que tira a vossa alegria.
Usem o papel para trés competicdes
diferentes.

1. Facam um avido de papel e atirem-no o
mais longe possivel. Atribuam pontos a
cada pessoa.

2. Amarrotem o aviao numa bola. Cada
pessoa atira todas as bolas para um
cesto a 5 metros de distancia. Veja quem
obtém a pontuagdo mais alta.

3. Tentem fazer malabarismos com o maior
numero possivel de bolas. Comecem
com uma, depois duas e por ai em
diante. Quem tem a maior pontuacao
geral?
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Dica saudavel

Bebam mais agua.
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DIA 2

Corrida e apanhada de
agachamento

Joguem a ‘apanhada’ onde uma pessoa
persegue as outras para apanha-las. Quem
for apanhado faz cinco agachamentos e é
essa pessoa a apanhar. Continuem durante

trés minutos.
o8

p

|4

Descansem e falem juntos.

O gue vos causa medo?

Vdo mais fundo: O que ajuda quando tém
medo?
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Movimentar

Agachamentos

Facam 10 agachamentos e passem a
préoxima pessoa. Continuem até terem
completado 100 em familia.
)
)

Para verem esta animacao cliquem abaixo.

|° https://youtu.be/Ucdw8ge50S4

Podem fazer cinco agachamentos e depois
passar a proxima pessoa.

Mais dificil: definam um total mais elevado
como familia — 150 ou 200.
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https://youtu.be/Ucdw8qe5OS4

DIA 2

Percurso de obstaculos

Montem uma pista de obstaculos na vossa
casa ou quintal. Use o que tiverem —
cadeiras, mesas, arvores, rochas, caminhos
e paredes. Cronometrem cada pessoa a
medida que completa o percurso.

Quem consegue fazer o percurso mais
rapidamente?

‘O https://youtu.be/KQXeuagpL WA

Partilhem fotos ou videos do vosso percurso
de obstdculos nas redes sociais e usem
#familyfit.
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https://youtu.be/KQXeuagpLWA

Explorar

Encontrar alegria no medo

Leiam Mateus 28:1-8 (ver Dia 1).

Releiam a histéria. Porque é que os guardas
tinham medo? Porque é que o anjo disse as
mulheres para “nao terem medo”? Como
poderiam as mulheres estar “amedrontadas
e cheias de alegria”? Podemos ser iguais?

Terminem esta frase de duas ou trés
maneiras diferentes e facam dela a vossa
oracao: “Gracas a Deus porque quando
temos medo, sabemos que...” (Lembrem-
se, a presenca de Deus é o fundamento da
verdadeira alegria.)
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

DIA 2

Basquetebol de meia

Faca uma bola a partir de uma meia
enrolada. Uma pessoa usa os seus bracos
como o alvo.

Escolham trés lugares para atirar a partir
dai. Todos recebem trés langcamentos em
cada lugar. Contem o numero de
lancamentos bem sucedidos para
encontrarem o vencedor.

0 https://youtu.be/LGLg8I0VOYg
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https://youtu.be/LGLg8J0VOYg

Dica saudavel

Bebam mais agua. Beba

pequenos goles de dgua
guando fazem exercicio.
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DIA 3

Corrida de recolha

Cologuem 20 objetos no chao numa
extremidade da sala. Comecem na outra
extremidade e compitam em pares para
apanhar o maior nimero de objetos (um de
cada vez) em 30 segundos. Todos tém uma
rodada. Vejam quem consegue apanhar
mais.

Descansem e conversem brevemente.

Quando ouvem boas noticias, quem é a
primeira pessoa a quem querem contar?

Vdo mais fundo: Quem primeiro vos contou
as boas noticias sobre Jesus?
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Movimentar

Agachamentos a pares

Fiqguem de frente para um parceiro. Fagam
agachamentos ao mesmo tempo. Batam
com as palmas das maos um no outro na
parte inferior do agachamento.

¢\

Facam 10 repeticoes.

A cada agachamento, revezam-se dizendo
uma coisa que vos traz alegria.

Descansem durante um minuto e troquem
de parceiros.

Facam 3 séries.

‘c https://youtu.be/ VM5p0IO3vl

Mais dificil: Aumentem o numero de séries.
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https://youtu.be/_VM5p0IO3vI

DIA3

Sigam o lider

Coloque a vossa musica favorita e corram
em circulo.

Uma pessoa é o lider e usa palmas para
comunicar instrucdes:

e Um aplauso - todos colocam uma
mao no chao

e Dois aplausos - dois agachamentos

e Trés aplausos - todos se sentam no
chao

Mudem de lider ao fim de um minuto.

‘D https://youtu.be/EbFIJUuo0gE
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https://youtu.be/EbFIJUuo0gE

Explorar

Encontrar alegria em Jesus

Leiam Mateus 28:1-8 novamente (ver Dia
1).

Representem a histéria e incluam as
palavras exatas do anjo.

No nascimento de Jesus, os anjos disseram
que eram “boas novas que trariam grande
alegria”. Porque é que Jesus traz alegria a
muitos?

Coloquem um cinto ou corda no chao na
forma de uma boca triste. Pensem em
alguém que precisa de alegria, e digam
“(inserir nome) precisa de alguma alegria”
enquanto vocés pulam para tras e para a
frente por cima do cinto 5 vezes. Esta é a
vossa oracao. Terminem no lado que parece
um sorriso.

family.fit 21


https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.28.1-8.NIV

DIA 3

Jogo do stop

Sentem-se em circulo. Selecione um tema,
como cidades, paises, nomes ou objetos.
Alguém diz o alfabeto mentalmente até que
alguém diga para parar.

A vez, digam rapidamente uma palavra do
tema que comecga com a letra escolhida.
Continuem até que alguém nao consiga
pensar numa palavra, entdo comecem uma
nova rodada. Mudem os temas em cada
rodada.

Tornem-no competitivo, se gostarem.
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Dica saudavel

Bebam mais agua. Beba

agua antes de comer, em
vez de depois; entao vocé
vai comer menos comida.

family.fit 23



MAIS INFORMACOES

Terminologia

Um aquecimento é uma agdo simples de aquecer os
musculos, respirar mais fundo e bombear o sangue.
Coloquem musica divertida e ritmada para as vossas
atividades de aquecimento. Fagam uma série de
movimentos durante 3 a 5 minutos.

Osalongamentos sdo menos propensos a causar lesdes
quando feitos apds o aquecimento. Alonguem
suavemente — e aguentem durante 5 segundos.

Exercicios podem ser vistos nos videos para que
possam aprender o novo exercicio e pratica-lo bem.
Comegar lentamente com o foco na técnica ird permitir
gue sejam mais rapidos fortes depois.

Descansem e recuperem apds movimentos rapidos. A
conversa é 6tima aqui. Bebam agua.

Toca e passa é uma forma de passar o exercicio para a
proxima pessoa. Podem escolher diferentes maneiras
de “tocar e passar”, por exemplo, bater palmas ou
assobiar. Vocés inventam!

Série — um conjunto completo de exercicios que serao
repetidos.

Repetigbes — quantas vezes um exercicio serd
repetido numa rodada.
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MAIS INFORMACOES

Internet e videos

Encontrem todas as sessdes no site family.fit

Encontrem-nos nas redes sociais aqui:

000

Encontrem todos os videos para family.fit no canal
family.fit do YouTube®

Cinco Passos family.fit Video promocional
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MAIS INFORMACOES

Mantenham-se ligados

Esperamos que tenham gostado deste manual de
family.fit. Ele foi produzido por voluntarios de todo
o mundo.

Poderdo encontrar todas as sessdes family.fit no
site https://family.fit.

O site tem informacdes atualizadas e é um lugar
onde nos podem dar o vosso feedback e é o
melhor lugar para se manterem ligados a
family.fit!

Se gostaram, por favor, partilhem com outras

pessoas que poderao gostar de participar.

Este recurso é gratuito e a sua distribuicao
também.

Se gostariam de receber family.fit como e-mail
semanal, podem subscrever aqui:
https://family.fit/subscribe/.

Se traduzirem isto para o vosso idioma, por favor
enviem-nos por e-mail para info@family.fit para
gue possa ser partilhado com outras pessoas.

Obrigado.
A equipa family.fit
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