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Comecando

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

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

Encoraje uns aos outros

Desafiem-se

Nao se exercite se causar dor

Compartilhe family.fit com outras pessoas:

Publique uma foto ou video nas redes sociais e
marque com #familyfit ou
@familyfitnessfaithfun

Faca family.fit com outra familia

Mais informagdes no final deste manual.

9

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, vocé concorda com nossos Termos e
Condig¢des 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 condigdes ou com qualquer parte
destes termos e condig¢des, ndo devera utilizar este recurso.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DIA1

Mova-se com musica

Cologue uma musica favorita. Dé voltas
com as seguintes instrucées no seu espaco
até que a musica termine:

Corrida leve

Corrida com elevagao dos joelhos
Chutes traseiros

Saltando como um sapo

0 https://youtu.be/PK3ByxwfLgA

Descansem e conversem juntos.

Fale sobre algo pelo qual vocé é muito
grato.

Vd mais fundo: Como vocé demonstra
gratidéo quando recebe presentes?

family.fit 5


https://youtu.be/PK3ByxwfLgA

Mova-se

Agachamentos lentos

9 o

Family.fit é sobre diversdo, mas a técnica correta é
importante também!

Complete cinco agachamentos da seguinte forma:

e Leve cinco segundos para descer o mais
baixo possivel

e Segure por trés segundos
e Levante-se rapido em um segundo

Faca 20 repeti¢cdes. Descanse depois de 10.

https://youtu.be/NrhYxStRYFs

Mais facil: Faga o agachamento em uma cadeira
baixa.

Mais dificil: Aumente as repetigdes.
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https://youtu.be/NrhYxStRYFs

DIA1

Desafio de agachamento
familiar

e 9

Figue em um circulo de frente para o outro.
Faca 150 agachamentos em familia. Uma
pessoa comega e, em seguida, toca para a
proxima pessoa quando estiver pronta para
uma pausa.

‘0 https://youtu.be/FsFDAR-nIDM

Mais dificil: use um cronémetro. Repita o
desafio e tente melhorar seu tempo.

family.fit 7


https://youtu.be/FsFDAR-nlDM

Explore

Generosidade
surpreendente

Leia Marcos 14:3-9 na Biblia.

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

Pouco antes da Ultima Ceia, Jesus
compartilha uma refeicdo com Simao (um
leproso que Ele provavelmente curou),
alguns outros convidados, e um visitante
inesperado que é incrivelmente generoso.

Passagem biblica — Marcos 14:3-9 (NVI)

Estando Jesus em Betania, reclinado a
mesa na casa de um homem conhecido
como Simao, o leproso, aproximou-se
dele certa mulher com um frasco de
alabastro contendo um perfume muito
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV

caro, feito de nardo puro. Ela quebrou o
frasco e derramou o perfume sobre a
cabeca de Jesus. Alguns dos presentes
comecaram a dizer uns aos outros,
indignados: “Por que este desperdicio de
perfume? Ele poderia ser vendido por
trezentos denarios, e o dinheiro dado aos
pobres”. E arepreendiam severamente.
“Deixem-na em paz”, disse Jesus. “Por
gue a estdo perturbando? Ela praticou
uma boa a¢ao para comigo. Pois 0s
pobres vocés sempre terdao consigo, e
poderdo ajuda-los sempre que o
desejarem. Mas a mim vocés nem
sempre terdo. Ela fez o que poéde.
Derramou o perfume em meu corpo
antecipadamente, preparando-o para o
sepultamento. Eu lhes asseguro que onde
guer que o evangelho for anunciado, em
todo o mundo, também o que ela fez
sera contado em sua memaria”.
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Discuta:

Encontre alguns aderecos e figurinos
simples e encene a histéria. Nao se apresse.
Pare para considerar os sentimentos e
respostas de cada pessoa na historia.

e Por que a mulher derramou o
perfume em Jesus?

Converse com Deus: Medite
silenciosamente sobre sua propria resposta
a Jesus. Agradeca por tudo o que Ele fez por
vocés e adore-0O.
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DIA1

Palavras generosas

Cologue uma folha de papel nas costas de
cada pessoa e dé a todos uma caneta.
Revezem-se para escrever coisas positivas
sobre cada membro da familia em seu
papel. Os mais jovens podem desenhar ou
pedir ajuda para escrever. Quando todos
terminarem, retire os papéis e sente-se em
circulo para ler.

https://youtu.be/DjGOdfaWJCO

Refletir:

Como se sentiu depois de ler as palavras
sobre vocé? Foi dificil escrever sobre outros
membros da familia? Por qué?
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https://youtu.be/DjGOdfaWJC0




DIA 2

Estique até o céu

Figue em pé, em seguida, abaixe-se até uma
posicdo de flexao. Novamente fique de pé e
estique os bracos para o céu. Enrole-se para
baixo novamente, estender o pé direito
para equilibrio e braco direito para o céu.
Enrole-se novamente, fique de pé e repita
no lado esquerdo.

Faca trés rodadas.

0 https://youtu.be/86BuXRWS8P-c

Descansem e conversem juntos.

A guem vocé da regularmente? Vocé pode
dar tempo, ajuda pratica, dinheiro...

Vd mais fundo: Quando vocé foi desafiado a
dar mais do que o habitual?
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https://youtu.be/86BuXRW8P-c

Mova-se

Agachamentos com parceiros

Figue de frente para um parceiro. Segure os
pulsos um do outro e agache ao mesmo
tempo. Faca trés rodadas de 15
agachamentos.

‘0 https://youtu.be/McKuB4rlunO

Mais dificil: Aumente o numero de rodadas.
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https://youtu.be/McKuB4rlun0

DIA 2

Desafio de prancha e

agachamento

¢ )
Trabalhe com um parceiro.

Enquanto uma pessoa esta em uma posicao
de prancha, a outra pessoa faz
agachamentos. Mude de lugar apds 10
agachamentos.

Faca quatro rodadas.

Mais dificil: Aumente o numero de rodadas.
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Explore

Generosidade esperada

Leia Marcos 14:3-9.

Conte uma piada sem contar o final. Os
outros conseguem adivinhar o final?

Muitas vezes podemos pensar em
resultados que estamos esperando.
Sabemos como vai acabar a historia.

Os versos 4-5 nos mostram que os
convidados pensaram que o perfume caro
deveria ser usado “como esperado”. Jesus,
no entanto, honrou a mulher por dar
inesperadamente. Jesus esta nos chamando
para alguns atos inesperados de gratidao e
adoracao?

Converse com Deus: Pergunte a Deus se a
sua doacao (individual ou familiar) precisa
ser redirecionada ou aumentada. Dé tempo
para que Ele fale e inspire vocé.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV

DIA 2

E melhor dar do que receber

Use fita ou corda para fazer uma linha no
meio do seu espaco. Escolha pelo menos
duas coisas macias por pessoa, como
sapatos ou brinquedos de pellcia que
podem ser jogados com seguranca e
coloque-os na linha. Divida em duas
equipes, recue da linha e defina um alarme
de trés minutos. No “ja”, corra para a linha,
pegue um item e jogue-o para o outro lado.
Continue jogando de um lado para o outro
até o tempo acabar.

A equipe com menos itens ganha.

https://youtu.be/VIO9-vraTac
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DIA3

Correndo em lava quente

. 9
i

Espalhem-se em torno de um espaco.
Selecione um lider. Quando o lider diz “lava
guente”, todos correm no lugar o mais
rapido possivel. Quando o lider diz “pare”,
todos fazem agachamentos. Repita até que
todos estejam respirando pesado.

D https://youtu.be/JZ700jNQYDI

Descansem e conversem juntos.

Qual é o melhor presente que vocé ja
recebeu?

Va mais fundo: Que talento especial Deus
lhe deu?
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https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI

Mova-se

Agachamentos com peso

\ )
2 9

Adicione peso ao agachamento, se puder.
Revezem-se para pegar uma mochila, uma
grande garrafa de agua (ou uma criancal) e
completar 10 agachamentos.

Incentive uns aos outros!

Faca trés rodadas.

D https://youtu.be/NrhYxStRYFs

Mais facil: Faca cinco agachamentos cada
rodada.
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https://youtu.be/NrhYxStRYFs

DIA3

Revezamento com parceiro

Trabalhe com um parceiro. Uma pessoa faz
polichinelos enquanto seu parceiro rasteja
10 metros como um urso, faz cinco
agachamentos com saltos, e depois rasteja
de volta como um caranguejo. Dé um “high
five” e troque de lugares.

Na segunda rodada, faca 10 abdominais em
vez de agachamentos.

Termine com “high five”.

‘0 https://youtu.be/pAghKtiOBVA
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https://youtu.be/pAqhKti0BVA

Explore

Generosidade excepcional
Leia Marcos 14:3-9.

Cheire um pouco de perfume ou flores. O perfume
gue a mulher derramou na cabeca de Jesus valeu
provavelmente um ano de saldrio. Mesmo que ela
nao tenha percebido isso, a mulher estava
preparando Jesus para Sua crucificagao e
sepultamento.

As palavras de Jesus no versiculo 7 mostram que
dar aos pobres é esperado de nés. Dar presentes
extraordindrios — mesmo extravagantes — a Jesus
deve ser a nossa resposta a Sua incrivel
generosidade e amor para conosco.

Desenhe ou faga uma caixa de presente para cada
pessoa. Decore e escreva o talento especial ou
habilidade que Deus Ihe deu dentro.

Converse com Deus: Segure a caixa de presente
diante de Deus. Peca-Lhe para usar este dom
para Seus propdsitos.
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DIA3

Guarde o tesouro

Uma pessoa, o “guarda”, senta-se em uma
cadeira de frente para uma parede com um
conjunto de chaves debaixo da cadeira.
Todos comegam na outra extremidade da
sala e silenciosamente se arrastam para
tentar pegar as chaves e correr de volta
para o inicio. O guarda pode virar a
qualguer momento e pegar pessoas em
movimento. Qualquer um que for pego tem
qgue comecar de novo. O guarda corre e
pega qualquer um que rouba as chaves. O
jogador pego torna-se o guarda para o
préximo jogo.

https://youtu.be/r3IPb7AY cs
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MAIS INFORMAGOES

Terminologia

O aquecimento é uma agao simples que aquece o0s
musculos, ajuda a respirar fundo e a 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
devagar — e segure por cinco segundos.

Os movimentos podem ser vistos nos videos para que
vocé possa aprender e praticar bem. Comegar
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:

000

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 informacdes 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 deseja 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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