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Comecgar

Ajudem a vossa familia a ser ativa dentro ou fora
nesta 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 Fagcam 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

Junkyard dog

Uma pessoa senta-se no chao com as
pernas esticadas para a frente e os bragos
abertos para os lados. Cada pessoa salta
por cima de um braco, das pernas e do
outro braco. Todos saltam duas vezes e
trocam de lugar para que todos possam
saltar.

0 https://youtu.be/P9u-QNOMXx8

Descansem e conversem brevemente.
O que significa ser digno de confianga?

Mais profundo: Como é que sabem se
alguém é de confianga?
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https://youtu.be/P9u-QN0MXx8
https://youtu.be/VHTIHsF1EXs

Movimentar

Permanecam direitos com as maos nos
guadris. Déem um passo em frente com
uma perna e baixem os quadris até que o

joelho da frente esteja dobrado a 90 graus.
Alternem as pernas.

Pratiquem lunges a pares de frente para o
outro. Comecem devagar e com cuidado.

Facam quatro séries de 10 repeticdes com
30 segundos de pausa entre cada série.

Mais dificil: Aumentem o numero de
repeticoes.

D https://youtu.be/etkUxaBZ9Wo
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

DIA1

Girar a garrafa

Escrevam etiquetas para os seis
movimentos abaixo (um por cartao) e
coloquem-nas em circulo. Uma pessoa roda
uma garrafa e faz o movimento para o qual
ela aponta. Passem para o préximo membro
da familia.

Desafio: 100 movimentos como familia.

5 lunges

5 agachamentos

5 burpees

5 patinadores de velocidade
5 super-homens

10 alpinistas

Mais dificil: Aumentem o numero total de
movimentos para 150 ou 200.

‘c https://youtu.be/yUJBHUHZj08
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Explorar

Qualidades de uma pessoa
digna de confianga

Leia Lucas 12:42-48 da Biblia.

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

Depois de ensinar aos discipulos que devem
buscar um tesouro que durara mais do que
as coisas deste mundo, Jesus fala sobre ser
de confianca e preparado.

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

Passagem da Biblia — Lucas 12:42-48

Disse o Senhor: Quem &, pois, 0
mordomo fiel e prudente, a quem o
senhor confiara os seus conservos para
dar-lhes o sustento a seu tempo? Bem-
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/LUK.12.42-48.NIV

aventurado aquele servo a quem seu
senhor, quando vier, achar fazendo
assim. Verdadeiramente, vos digo que lhe
confiara todos os seus bens. Mas, se
aquele servo disser consigo mesmo: Meu
senhor tarda em vir, e passar a espancar
os criados e as criadas, a comer, a beber
e a embriagar-se,vira o senhor daquele
servo, em dia em que ndo o espera e em
hora que nao sabe, e castiga-lo-3a,
lancando-lhe a sorte com os infiéis.

Aquele servo, porém, que conheceu a
vontade de seu senhor e nao se
aprontou, nem fez segundo a sua
vontade sera punido com muitos
acoites.Aquele, porém, que nao soube a
vontade do seu senhor e fez coisas dignas
de reprovacao levara poucos acoites. Mas
aquele a quem muito foi dado, muito Ihe
sera exigido; e aquele a guem muito se
confia, muito mais |he pedirao.
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Discutir:

Na passagem de hoje, um mestre da a
alguém a responsabilidade de ser um
mordomo. Que palavras Jesus escolhe para
descrever esta pessoa?

Facam o teste da confianc¢a. Escolham um
“amparador” e revezem-se para ficar de
olhos fechados e cair para tras em direcao
ao vosso “amparador”. Por que confiaram
neles? Por que confiam nas outras pessoas?
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DIA1

Representar uma historia

Todos, menos um, saem da sala. Essa
pessoa seleciona uma histoéria biblica e, em
seguida, representa-a para a segunda
pessoa que entra na sala para que possam
adivinhar qual é. Esta pessoa representara
para outra pessoa que entrar. Continuam
desta forma até a ultima pessoa entrar na
sala e adivinhar a histdria da Biblia.

0 https://youtu.be/smBQvAcwXpU
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DIA 2

Competicao da cauda

Todos usam um lengo ou uma toalha
peguena como “cauda” presa na parte de
trds. O objetivo é apanhar o maior nUmero
possivel de caudas, enquanto protege a sua.
Se um elemento perder a sua cauda, faz
cinco flexdes e continua o jogo. Divirtam-se.

0 https://youtu.be/WtDX86rDWks

Descansem e falem juntos.

Partilhem algumas das responsabilidades
gue outros confiam em vocés para fazerem.

Vdo mais fundo: Quais sGo os beneficios de
ser digno de confianga?
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https://youtu.be/WtDX86rDWks

Movimentar

Lunges profundos e lentos

Pratiquem o lunge lento. Hoje, o nosso foco
esta no ritmo.

Déem um passo em frente com uma perna
e contem até cinco enquanto baixam
lentamente os quadris até que o joelho
recuado toque no chao. Levantem-se
rapidamente. Repitam com a outra perna.

Sejam uma tartaruga, nao um coelho!

Repitam cinco vezes por perna.

D https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

Mais facil: contem até trés enquanto

baixam o joelho até ao chdo.
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

DIA 2

Jogo do galo

Faca um tabuleiro de jogo do galo no chao
antes de comecar (usem fita adesiva ou
corda).

Trabalhem em duas equipas. Cada equipa
recebe um desafio, por exemplo 10
agachamentos ou 10 lunges. Quando
concluido, duas pessoas correm e colocam a
sua peca no jogo do galo. Continuem com
novos desafios até que o jogo seja ganho.

‘D https://youtu.be/j22gd0Oy1kdQ

Mais dificil: Fagam mais repetigcoes de cada
movimento.
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https://youtu.be/j22gdOy1kdQ

Explorar

Recompensas para uma
pessoa digna de confianga

Leiam Lucas 12:42-48.

Releiam a histéria. Qual foi a recompensa
para o servo de confianga? Escolham uma
“recompensa” comestivel que a vossa
familia possa desfrutar no final desta
sessao.

Quais as recompensas “nao comestiveis”
gue vocés recebem quando sdo de
confianga?

Como gostariam que a vossa familia fosse
conhecida no vosso bairro?

Facam um abraco de equipa - um circulo
apertado com os bracos nos ombros uns
dos outros. Orem para que Deus ajude a
vossa familia a ter a reputacao de ser digna
de confianca.
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DIA 2

Apanhar o aviao

Facam um avido de papel. Fiqguem num
circulo. Um jogador atira o aviao para outra
pessoa. Quando apanharem o aviao, devem
indicar uma pessoa em quem podem
confiar. Continuem a jogar até que todos
terem apanhado uma vez.

Pecam a cada um que pense no motivo pelo
gual pode confiar na pessoa que indicou.

D https://youtu.be/MaN84RNWrPk
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DIA3

Aquecimento com Musica

Cologuem uma musica favorita. Fagam
voltas das seguintes formas a volta do
espaco até a musica terminar:

Corrida

Correr com joelhos ao peito
Calcanhares atras

Saltos de sapo

0 https://youtu.be/Bi89SHI3BFo

Partilhem um momento em que alguém em
guem confiavam vos decepcionou.

Vdo mais fundo: descrevam os sentimentos
que surgem quando a confianca é
quebrada.
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https://youtu.be/Bi89SHl3BFo

Movimentar

Lunges com peso

Adicionem peso ao lunge. Usem uma
mochila com um livro ou segurem garrafas
de agua nas maos. Sejam criativos, mas

lembrem-se de manter uma técnica
adequada.

Completem dois conjuntos de 10
repeticoes. Descansem 30 segundos entre
0S conjuntos.

‘c https://youtu.be/etkUxqaBZ9Wo

Mais dificil: Fagam mais conjuntos ou
carreguem mais peso.
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https://youtu.be/etkUxqBZ9Wo

DIA3

Desafio de prancha e lunge

i‘iﬂh.

Trabalhem a pares. Enquanto uma pessoa
esta na posicao de prancha a outra faz
lunges. Troquem de funcgdes apds 10 lunges
em cada perna.

Facam quatro séries.

Mais facil: Fagam cinco lunges em cada
perna.

Mais dificil: Adicionem pesos aos vossos
lunges.
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Explorar

Consequéncias de nao ser
digno de confianga

Leiam Lucas 12:42-48.

Observem as consequéncias graves para o
mordomo que nao era digno de confianca.
Encontrem um objeto de medigao, como uma
régua ou um jarro. Se quiserem, segurem no
objeto e falem de um momento em que nao
eram dignos de confianca (ndo
corresponderam as expectativas).

Discutam o que precisa acontecer para
restaurar a confianca. Com qual dos mordomos
da histdria de jesus é cada um de vocés mais
parecido?

Leiam juntos a ultima frase da passagem e
facam esta oracao:

“Senhor, ajuda-nos a cumprir as nossas
promessas e a sermos honestos para que
nossas palavras correspondam sempre as
nossas acoes.”
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DIA3

Caminhada da Confianga

Trabalhem em pares. Uma pessoa esta
vendada, enquanto a outra da instrucdes
para chegar a um ponto. Coloquem alguns
obstaculos para tornar o percurso mais
desafiador. Se possivel, facam isso no
exterior.

D https://youtu.be/00O04NuT1E9g
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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.
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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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