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Comecando

Ajude sua familia a ser ativa esta semana com trés
sessoes divertidas:

e Envolva todos — qualquer um pode liderar!
e Adapte para a sua familia

e Encoraje uns aos outros

e Desafiem-se

e Nao se exercite se causar dor

Compartilhe family.fit com outras pessoas:

e Publiqgue uma foto ou video nas redes sociais e
marque com #familyfit
e Faca family.fit com outra familia

Mais informagdes no final deste manual.

e

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, vocé concorda com nossos Termos e
Condigdes https://family.fit/terms-and-conditions conforme
detalhado na integra em nosso site. Estes regem o uso deste
recurso por vocé e por todos aqueles que se exercitam com vocé.
Certifique-se de que vocé e todos aqueles que se exercitam com
vocé aceitam estes termos e condi¢Ges na integra. Se ndo
concordar com estes termos e condi¢cdes ou com qualquer parte
destes termos e condigdes, ndo devera utilizar este recurso.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DIA1

Caminhada do urso e do
caranguejo

Caminhe como um urso pela sala e volte
como um caranguejo. Dé cinco voltas.

Caminhada do Urso - caminha de barriga
para baixo com os pés e as maos no chao.

Caminhada do Caranguejo - caminhe de
barriga para cima, com 0s pés e as maos no
chao.

0 https://youtu.be/WSlggNNocxM

Descanse e converse brevemente.

Como vocé gosta de mostrar a alguém que
VOCé 0 ama?

Vd mais fundo: Quando é dificil mostrar a
alguém que vocé o ama?
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Mova-se

Prancha

Coloque as maos e os pés no chao e

mantenha todo o seu corpo reto como uma
prancha.

Apoie o seu peso nos cotovelos.

Faca 20 repeticdes e descanse. Repita.

Mais dificil: Mova mdéos e cotovelos de
forma rotativa.
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DIA1

Tabata

Escute a musica Tabata.

‘ c https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

@ &
e N
Faca pranchas por 20 segundos, depois
descanse por 10 segundos. Faca mountain-
climbers por 20 segundos, depois descanse

por 10 segundos. Repita esta sequéncia.
Faca oito rodadas.

Mais dificil: Aumente o numero de
repeticoes em 20 sequndos.
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Explore

Demonstrando amor

Leia Lucas 19:1-10 na Biblia.

Se vocé precisar de uma Biblia, acesse
https://bible.com ou baixe o App da Biblia
no seu telefone.

Este é um encontro que Jesus teve com um
homem quando Jesus foi seguido por
multiddes de pessoas em Jericd. Jesus
mostrou amor ao homem quando todos
desconfiavam dele.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.19.1-10.NIV

Passagem da Biblia — Lucas 19:1-10

Jesus entrou em Jerico, e atravessava a
cidade. Havia ali um homem rico
chamado Zaqueu, chefe dos publicanos.
Ele queria ver guem era Jesus, mas,
sendo de pequena estatura, nao
conseguia, por causa da multidao. Assim,
correu adiante e subiu numa figueira
brava para vé-lo, pois Jesus ia passar por
ali.

Quando Jesus chegou aquele lugar, olhou
para cima e lhe disse: “Zaqueu, desca
depressa. Quero ficar em sua casa

hoje”. Entao ele desceu rapidamente e o
recebeu com alegria.

Todo o povo viu isso e comecgou a se
gueixar: “Ele se hospedou na casa de um
pecador.”

Mas Zaqueu levantou-se e disse ao
Senhor: “Olha, Senhor! Estou dando a
metade dos meus bens aos pobres; e se
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de alguém extorqui alguma coisa,
devolverei quatro vezes mais.”

Jesus lhe disse: “Hoje houve salvacao
nesta casa! Porque este homem também
é filho de Abrado.Pois o Filho do homem
veio buscar e salvar o que estava
perdido”.

Discutir:

O que Jesus faz quando conhece uma
pessoa que nao é amada pela comunidade?

Peca a um artista da familia para desenhar
Zaqueu em uma arvore. Juntos, de um lado
da arvore, escrevam o que Jesus fez para
mostrar a Zaqueu que o amava. Do outro
lado, escreva o que Zaqueu fez para
mostrar a Jesus que O amava.

Coloque suas duas maos juntas para fazer
uma forma de coracao. Esta forma nos
lembra o amor de Deus. Olhe para suas
maos e faca uma oracao silenciosa:
“Obrigado Deus pelo seu amor por mim.”
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DIA1

Queda de confianga

Faca a queda de confianca de duas novas
maneiras:

1. Uma pessoa fica entre duas outras e cai
para tras e para frente com os olhos
fechados. Qual é a sensacao de ser pego
pela familia?

2. Figue em uma cadeira, feche os olhos e
caia para tras nas maos da familia.

0 https://youtu.be/mB38k8F 96M
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Dica de saude

Beba mais agua.




DIA 2

Aguecimento nos cantos

Rotule os cantos da sala com os numeros 1-4.
Cada pessoa comega em um canto diferente
e faz um aquecimento diferente. Mova-se
pela sala para o proximo numero. Faga duas

rodadas.
& &
L
X i .h\ }

1. 10 polichinelos
2. 10 corrida no lugar
3. 10 mountain-climbers
4. 10 agachamentos

0 https://youtu.be/4n3p994xmhk

Descanse e conversem juntos.

Que ac¢des ou palavras fazem vocé se sentir
amado? Vd mais fundo: o que faz vocé se
sentir mal amado?
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Mova-se

Pranchas para cima

e para baixo
I

Comece na posicao da prancha em seus
cotovelos e dedos dos pés com o corpo em
linha reta. Mude o peso e pressione para
cima para que vocé seja apoiado em suas
maos - mao esquerda e mao direita. Entao
volte aos cotovelos.

Faca 10 repeticOes e descanse. Faca duas
rodadas.

D https://youtu.be/LGzExZcaudg

Mais fdcil: Mantenha a mesma técnica com
os joelhos (em vez dos dedos dos pés) ou em
uma cadeira.
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DIA 2

Desafio de salto de prancha

= = =
Faca uma fila, um ao lado do outro, em
posicao de prancha. A pessoa do final se
levanta e salta sobre cada membro da
familia e retoma a prancha na outra
extremidade da fila. A préxima pessoa faz o
mesmo até que todos saltem sobre todas as
pessoas na fila. Trabalhe em equipe!
Marque o tempo do seu esforco.

Repita e tente bater o recorde.

‘c https://youtu.be/cjlFKjZYYTY
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Explore

Recebendo amor

Leia Lucas 19:1-10 (ver Dia 1).

Reler a histéria. O que aprendemos sobre
Jesus nesta historia?

Escolha alguém para ser Zaqueu e ficar em
uma cadeira (como estar em uma arvore).
Figue em torno de Zaqueu e reveze-se
compartilhando uma coisa aprendida
enquanto Zaqueu conta.

Coloque suas duas maos juntas para fazer
uma forma de coracgao. Olhe para os
membros da sua familia através dele. Ao
fazerem, digam: “Deus te ama” a cada um.
Orem uns pelos outros.
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DIA 2

Circulo de bola de papel

Todos escrevem o que mais amam na
familia na mesma folha de papel. Amasse o
papel em uma bola e fique em circulo. Cada
um joga a bola de papel para outra pessoa e
dd um exercicio para fazer, como mountain-
climbers ou correr no local. Todo mundo
copia.

0 https://youtu.be/kE7HCRNQL|8

Mais dificil: aumente a velocidade.
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Dica de saude

Beba mais agua. Dé a cada
membro da familia um

copo especial que fique
sempre pronto para uso
perto da torneira.

¥




DIA3

Cachorro Vira-lata

Uma pessoa senta-se no chao com as
pernas para a frente e os bragos para o
lado. Os outros pulam sobre o braco, as
pernas e o segundo braco. Todos saltam
duas rodadas e mudam de lugar para que
todos pulem.

Pense em como vocé poderia mostrar a
alguém fora de sua casa que vocé os ama.

D https://youtu.be/WTEKvu4NQH4

Vd mais fundo: planeje quando e como vocé
vai fazer isso.
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Mova-se

Pranchas espelhadas

- =~

Trabalhem em duplas. Fique em posicao de
prancha de frente para um parceiro. Uma
pessoa em cada par sera o espelho e

precisara copiar tudo o que o outro faz.
Divirta-se.

Ic https://youtu.be/gcUSKiSpbnk
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DIA3

Jogue os dados

Encontre ou faca um dado.

B

De pé em um circulo, complete 100
agachamentos em familia. Cada pessoa rola
os dados e faz o numero de agachamentos
gue sair, antes de passar para a proxima
pessoa. Mantenha uma contagem total dos
agachamentos da familia.

Mais dificil: Complete 150 ou 200
agachamentos.
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Explore

Mostrando amor
como familia

Leia Lucas 19:1-10 novamente (ver Dia 1).

Jesus veio a casa de Zaqueu para jantar. Ele
diz no versiculo 10 que Ele “veio buscar e
salvar os perdidos” — aqueles como
Zaqueu, e Como VOcCé e eu.

Sente-se em torno de sua mesa e imagine
gue Jesus se juntou a vocé para uma
refeicao. Qual é uma pergunta que vocé
faria a Ele? Que perguntas Ele poderia fazer
a sua familia?

Como familia, figuem em uma janela.
Levante as maos em forma de coragao e
olhe pela janela. Compartilhe os nomes das
pessoas que vocé conhece em seu bairro
que precisam conhecer o amor de Deus por
eles. Ore por eles.
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DIA3

Uma maneira de dizer
“Eu te amo”

Juntos criem um sinal original para sua
familia dizer o quanto vocés se amam.
Poderia usar dedos e maos. Seja criativo e
divirta-se. Use este sinal durante a semana
em circunstancias felizes e estressantes.
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Dica de saude

Beba mais agua.
A maior parte do seu corpo
é feita de agua, entao vocé
precisa reabastecé-lo.




MAIS INFORMAGOES

Terminologia

O aquecimento é uma agao simples que aquece o0s
musculos, ajuda a respirar fundo e bombear o sangue.
Coloque uma musica divertida e animada para suas
atividades de aquecimento. Faga uma série de
movimentos de 3-5 minutos.

Os alongamentos sdo menos propensos a causar
lesBes quando feitos APOS o aquecimento. Alongue
suavemente — e segure por cinco segundos.

Os movimentos podem ser vistos nos videos para que
vocé possa aprender e praticar bem. Comecar
lentamente com foco na técnica permitira que vocé va
mais rapido e fiqgue mais forte depois.

Descanse e recupere apds movimentos energéticos. A
conversa é 6tima nestes momentos. Beba agua.

Bater na palma do outro é uma maneira de passar o
exercicio para a préxima pessoa. Vocé pode escolher
diferentes maneiras de “passar a vez”, por exemplo,
bater palmas ou assobiar. Vocé inventa!

Rodada — um conjunto completo de movimentos que
serdo repetidos.

Repeti¢des — quantas vezes um movimento sera
repetido em uma rodada.
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MAIS INFORMAGOES

Web e videos

Encontre todas as sessdes no site family.fit

Encontre-nos nas redes sociais aqui:

Encontre todos os videos do family.fit no canal
family.fit do YouTube®

Cinco Passos do Video promocional
family.fit
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MAIS INFORMAGOES

Mantenha-se conectado

Esperamos que vocé tenha gostado deste manual
do family.fit. Foi elaborado por voluntarios de todo
o mundo.

Vocé encontrara todas as sessdes family.fit no site
https://family.fit.

O site tem as informacgdes mais recentes, as
maneiras de dar feedback e é o melhor lugar para
se manter conectado com family.fit!

Se vocé gostou, por favor, compartilhe com outras
pessoas que gostariam de participar.

Este recurso é dado gratuitamente e destinado a
ser compartilhado com outros sem nenhum custo.

Se vocé gostaria de receber family.fit como e-mail
semanal, vocé pode se inscrever aqui:
https://family.fit/subscribe/.

Se vocé traduzir isso para um idioma diferente,
envie-nos um e-mail para info@family.fit para que
ele possa ser compartilhado com outras pessoas.

Obrigado.

Equipe family.fit
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