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Comecgar

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 fagam exercicio se causar dor

Partilhem family.fit com outras pessoas:

e Publiguem uma foto ou video nas redes
sociais e usem #familyfit ou
@familyfitnessfaithfun

e Facam family.fit com outra familia

Mais informagdes no final do manual.

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

Toques no ombro de urso

Cologuem-se de frente para um parceiro,
com as maos e os joelhos no chao. Tentem
tocar no ombro do vosso parceiro com a
mao enquanto mantém a vossa posicao de
“urso”. Joguem até alguém atingir 11
togues no ombro.

0 https://youtu.be/VHTIHSF1EXs

Descansem e conversem brevemente.

Digam algo que as pessoas diriam que cada
um de vocés € muito bom

Vdo mais fundo: Descrevam como é ser
bem-sucedido em algo.
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https://youtu.be/VHTIHsF1EXs

Movimentar

Triceps na cadeira

|nsp|rar

Fazer triceps numa cadeira apoiando o vosso
peso nos vossos bracos. Mantenham os pés
no chao.

Facam 10 repeticdes e descansem. Repitam.

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes.

D https://youtu.be/aQGEQORYVTY
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https://youtu.be/aQGEQORYVTY

DIA1

Encher o copo.

Utilizando uma cadeira, cada pessoa faz trés
triceps e corre para um ponto onde coloca
agua num copo utilizando uma colher.
Passem a vez a proxima pessoa para
continuar. Continuem numa corrida até o
copo estar cheio.

Trés triceps = uma colher

Mais dificil: Aumentem o numero de triceps
por colher.

‘0 https://youtu.be/kRfQ5XsE 5w
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https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/kRfQ5XsE_5w
https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ
https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Explorar

O sucesso constroi confianga
e favor

Leiam Génesis 39:1-4 da Biblia.

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

José foi um dos 12 filhos de Jacé. Os seus
irmaos venderam-no como escravo no Egito
e ele tornou-se um servo na casa de Potifar,
um oficial do Faraoé.

Passagem da Biblia — Génesis 39:1-4

José foi levado ao Egito, e Potifar, oficial
de Farad, comandante da guarda,
egipcio, comprou-o dos ismaelitas que o
tinham levado para Ia.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.1-4.NIV

O Senhor era com José, que veio a ser
homem prdspero; e estava na casa de
seu senhor egipcio. Vendo Potifar que o
Senhor era com ele e que tudo o que ele
fazia o Senhor prosperava em suas
maos,logrou José mercé perante ele, a
guem servia; e ele o pos por mordomo de
sua casa e |lhe passou as maos tudo o que
tinha.

Discutir:
Qual era o segredo do sucesso de José?

Cada pessoa encontra um objeto na casa
que é uma pista para uma de suas
responsabilidades. Agora tentem adivinhar.

Quem é responsavel por diferentes
responsabilidades na vossa casa?

Quao bem-sucedido foi cada um de vocés a
cumprir as suas responsabilidades na ultima
semana? No ultimo més? Déem a vocés
mesmos uma pontuac¢ao de 10. Como é que
o auto-controlo afeta esta pontuagao?
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Déem o objeto que escolheram para
representar uma das vossas
responsabilidades a outro membro da
familia e peca-lhes que ore para que vocés
sejam de confianca na vossa
responsabilidade.

[
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DIA1

Guardas em missao

Uma pessoa é o “brincalhdao” e todos
fingem ser “guardas”. Os guardas devem
estar tao sérios quanto possivel enquanto o
brincalhdo tenta distrai-los e fazé-los rir.
Quem rir sai do jogo.

0 https://youtu.be/J55xNfrhwy4
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https://youtu.be/mB38k8F_96M
https://youtu.be/J5SxNfrhwy4
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ica saudavel
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DIA 2

Correr pela casa

Cologuem a vossa musica favorita. Corram
pela casa fazendo estes movimentos:

- 6ﬁ 6#
e Correr
e Pular

Correr com joelhos ao peito
Pé coxinho

Calcanhares atras

0 https://youtu.be/angiKURji6Q

Descansem e falem juntos.

Qual é a coisa comestivel que acham dificil
dizer “nao” ou parar de comer?

Mais fundo: Partilhem um tempo em que
cederam a tentacdo e o resultado ndo foi

bom.
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https://youtu.be/anqiKURji6Q

Movimentar

Triceps com levantamento
de perna

Fazer triceps numa cadeira apoiando o
VOSSO peso nos vossos bracos. A medida
gue fazem triceps, estiquem uma perna
acima do chao. Alternem as pernas.

Facam 10 repeticdes e descansem.
Repitam.

D https://youtu.be/sTOx5G PAGS8

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes.
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https://youtu.be/sTOx5G_PAG8

DIA 2

Triceps a pares

Coloquem duas cadeiras viradas uma para a
outra. Os pares ficam de frente na posicao
de tricep. Levantem um pé e encostem-no
ao pé do vosso par, mantendo a outra
perna no chao. Facam dois triceps e
troquem as pernas. Repitam para um total
de 10 triceps e descansem. Durante o
periodo de descanso massagem os bracos
do vosso par, para preparar a proxima série.

Facam 3 séries.

‘0 https://youtu.be/pn-52Q4VWDS8

Mais dificil: facam mais rodadas.
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https://youtu.be/pn-5zQ4VWD8

Explorar

O sucesso traz tentagdo

Leiam Génesis 39:6-7.

Nota: Talvez seja necessario adaptar o texto da histéria
para criangas mais novas.

Potifar tudo o que tinha confiou as maos
de José, de maneira que, tendo-o por
mordomo, de nada sabia, além do pao
com que se alimentava.

José era formoso de porte e de
aparéncia.Aconteceu, depois destas
coisas, que a mulher de seu senhor p6s
os olhos em José e |he disse: Deita-te
comigo.

O que acha que José ira fazer?

O que é tentacao? Falem sobre isso juntos.

Revezem-se para se sentarem numa cadeira
e descreverem como é a tentagao na vossa
vida. A medida que cada pessoa termina,
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.6-7.NIV

enrolem uma corda nas pernas da cadeira e
puxem suavemente, demonstrando como a
tentagao nos arrasta junto com ela.

Como é que respondem a tentagcao?
Pensem numa area especifica da vossa vida
na qual estao a ser tentados. Orem por esta
situacdo individualmente em siléncio.
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DIA 2

Preparar, prontos, mexer

O lider diz “Preparar... prontos... mexer”, e
todos mexem os seus corpos. O lider chama
“preparar... prontos... parar” e ninguém se
mexe. Todos devem ficar quietos se
qgualquer palavra que nao seja “mexer” for
dita.

D https://youtu.be/x7refEeSPLQ

Mais dificil: Os jogadores podem ser
eliminados se se mexerem quando néo
devem.

family.fit 18


https://youtu.be/x7refEeSPLQ
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Dica saudavel

Reduzam o tempo de ecra.
Pais, definam um uso
adequado de ecra para os
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DIA3

Toques de dedos de pés
e agachamentos

Figuem de frente para um parceiro.
Toquem os dedos dos pés do vosso par
guatro vezes enquanto pulam, alternando
as pernas. Em seguida fagam um
agachamento. Repitam cinco vezes.

\J
. ,‘

Facam 3 séries.

Conseguem decidir qual o membro da vossa
familia que tem mais auto-controlo? E o
que tem menos? Porqué?

0 https://youtu.be/8DZQF6FDPxg

Vdo mais fundo: como é que sabem qual a
atitude correta a ter?
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https://youtu.be/8DZQF6FDPxg

Movimentar

Triceps com levantamento
de perna

Fazer triceps numa cadeira apoiando o
VOSSO peso nos vossos bracos. A medida
gue fazem triceps, estiquem uma perna
acima do chao. Alternem as pernas.

Quantos conseguem fazer em 30 segundos?
Repitam e tentem aumentar o numero.

‘c https://youtu.be/sTOx5G PAGS8

Mais dificil: A umentem o limite de tempo
para um minuto.
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https://youtu.be/sTOx5G_PAG8

DIA3

Circuito triangular

Montem trés estacdes em casa ou quintal
em forma de triangulo com os nimeros 1-3.
Cada pessoa comega numa estagao
diferente e faz um aquecimento diferente:

1. Prancha
2. Burpees

3. Agachamentos

Circulem para o proximo numero apoés 30
segundos. Facam 3 séries. Descansem entre
as séries.

&

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes em 30 sequndos.
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DIA3

O sucesso é fazer o correto

Leiam Génesis 39:8-12.

Nota: Talvez seja necessario adaptar o texto da historia
para criangas mais novas.

Ele [José], porém, recusou e disse a mulher
do seu senhor: Tem-me por mordomo o
meu senhor e nao sabe do que ha em casa,
pois tudo o que tem me passou ele as
minhas maos. Ele ndo é maior do que eu
nesta casa e nenhuma coisa me vedou,
senao a ti, porque és sua mulher; como,
pois, cometeria eu tamanha maldade e
pecaria contra Deus? Falando ela a José
todos os dias, e nao |lhe dando ele ouvidos,
para se deitar com ela e estar com ela.

Sucedeu que, certo dia, veio ele a casa, para
atender aos negdcios; e ninguém dos de
casa se achava presente. Entdo, ela o pegou
pelas vestes e lhe disse: “Deita-te comigo”;
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/GEN.39.8-12.NIV

ele, porém, deixando as vestes nas maos
dela, saiu, fugindo para fora.

Explore a estratégia de José para ser auto-
controlado:

1. LEMBREM-SE de quem esta a confiar
em VoCés

2. Saibam o que é CORRETO
3. FUJAM da tentacao

Criem gestos com as maos como lembretes
para usar quando confrontados com a
tentacdo: 1. dedos nas témporas; 2. maos
abertas qual a coisa correta para estas maos
fazerem?); 3. dois dedos correndo na outra
palma.

Como familia, pensem em pessoas que
conhecem que possam estar a lutar com o
auto-controlo no meio da tentacao e
escrevam os seus nomes num pedaco de
papel. Uma pessoa senta-se numa cadeira e
segura o papel enguanto outros membros
da familia puxam a cadeira enquanto oram
por ela.
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DIA3

Construir uma casa
de brincar

Divirtam-se com a vossa familia construindo
um forte/castelo/tenda. Podem fazé-lo
dentro de casa ou fora no quintal.

Sejam criativos!

Partilhem fotos da vossa casa de brincar
connosco!

000
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https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff

Dica saudavel

Reduzam o tempo de ecra.
As criangas pequenas
devem ter muito menos
tempo de ecra que as




MAIS INFORMAGOES

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.

Os alongamentos sdo menos propensos a causar
lesGes quando feitos apds o aquecimento. Alonguem
suavemente — e aguentem durante cinco segundos.

Exercicios podem ser vistos nos videos para que
possam aprender o novo exercicio e pratica-lo bem.
Comecar 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 sera
repetido numa rodada.

family.fit 27



MAIS INFORMAGOES

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 INFORMAGOES

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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