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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 Facam 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 0s nossos Termos e
Condic¢des 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.

family.fit 4


https://family.fit/terms-and-conditions

DIA1

Corridas

Enquanto todos fazem polichinelos, uma
pessoa corre para o lado mais distante da
divisdao ou do quintal, pega num objeto e
corre de volta. Eles dao o objeto a outra
pessoa para continuar a corrida. Continuem
até que todos tenham feito uma vez.

Descansem, depois faca outra corrida
enquanto todos fazem patinadores de
velocidade.

0 https://youtu.be/I8XhcRQkgC8

Descansem e falem juntos.

Falem sobre os pontos positivos e negativos
em seguir regras.

Védo mais fundo: o que vos faz pensar que
alguém é uma boa pessoa?
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https://youtu.be/J8XhcRQkgC8

Movimentar

Abdominais a pares

Deitem-se de costas com as pernas
dobradas e os pés firmemente no chao.
Dobrem o vosso corpo em dire¢ao aos

joelhos para “abdominar”. Voltem a posigao
inicial.

Trabalhem em pares. Uma pessoa faz
abdominais enquanto a outra segura os pés no
chao. Fagam cinco abdominais e troquem de
lugar.

Facam 3 séries.

D https://youtu.be/ufGar8JeTuY

Mais dificil: facam cinco ou mais séries.
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https://youtu.be/ufGar8JeTuY

DIA1

Desafio aleatorio

Escrevam os numeros 1-10 em pedacos de
papel e cologuem-nos num chapéu ou
tigela.

Cada pessoa tira um papel e faz o numero
de abdominais indicado antes de passar
para a proxima pessoa.

Devolvam todos os papéis para o recipiente.
Facam 3 séries. Mudem o movimento a
cada série ou até adicionem acdes
divertidas.

‘D https://youtu.be/dolHK7i1dPE

Mais dificil: facam quatro ou mais séries.
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https://youtu.be/doIHK7i1dPE

Explorar

Ser bom nao é suficiente

Leiam Marcos 10:17-31 da Biblia.

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

Jesus alargou continuamente o modo de
pensar dos Seus discipulos. Nestes
versiculos, Jesus encontra um homem rico e
religioso e ensina-nos verdades importantes
sobre o Reino de Deus.

Passagem da Biblia — Marcos 10:17 -31
(NVI)

Quando Jesus ia saindo, um homem correu
em sua direcao, pos-se de joelhos diante
dele e lhe perguntou: “Bom mestre, que
farei para herdar a vida eterna?”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV

Respondeu-lhe Jesus: “Por que vocé me
chama bom? Ninguém é bom, a ndo ser um,
gue é Deus. Vocé conhece os mandamentos:
‘nao mataras, ndao adulterards, nao furtaras,
nao daras falso testemunho, ndao enganaras
ninguém, honra teu pai e tua mae’”.

E ele declarou: “Mestre, a tudo isso tenho
obedecido desde a minha adolescéncia”.

Jesus olhou para ele e 0o amou. “Falta-lhe
uma coisa”, disse ele. “Va, venda tudo o que
VOCé possui e dé o dinheiro aos pobres, e
vocé tera um tesouro no céu. Depois, venha
e siga-me”. Diante disso ele ficou abatido e
afastou-se triste, porque tinha muitas
riquezas.

23 Jesus olhou ao redor e disse aos seus
discipulos: “Como é dificil aos ricos entrar no
Reino de Deus!”

Os discipulos ficaram admirados com essas
palavras. Mas Jesus repetiu: “Filhos, como é
dificil entrar no Reino de Deus! E mais facil
passar um camelo pelo fundo de uma agulha
do que um rico entrar no Reino de Deus”. Os
discipulos ficaram perplexos, e perguntavam
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uns aos outros: “Neste caso, quem pode ser
salvo?”

Jesus olhou para eles e respondeu: “Para o
homem é impossivel, mas para Deus nao;
todas as coisas sao possiveis para Deus”.

Entao Pedro comecou a dizer-lhe: “Nés
deixamos tudo para seguir-te”.

Respondeu Jesus: “Digo-lhes a verdade:
Ninguém que tenha deixado casa, irmaos,
irmas, mae, pai, filhos, ou campos, por causa
de mim e do evangelho, deixara de receber
cem vezes mais ja no tempo presente casas,
irmaos, irmas, maes, filhos e campos, e com
eles perseguicao; e, na era futura, a vida
eterna Contudo, muitos primeiros serao
ultimos, e os ultimos serao primeiros”.

Discutam:

Leiam Marcos 10:17-31.

Escrevam uma lista de verificacao das coisas
gue um bom aluno ou trabalhador faria.
Leiam os versiculos 17-22. Escrevam uma
destas listas para o homem que conheceu
Jesus.
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e O que é que ele acertou e o que é
gue ele errou?

Nenhum de nés vive perfeitamente.
Ninguém é ‘bom’, exceto Deus!

Falem com Deus: Pensem nas coisas que
tém feito de errado que feriram outros.
Pecam desculpa a Deus. Gragas a Deus que
Ele é bom!
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DIA1

Formigas num tronco

Todos ficam num ‘tronco’ (uma linha,
tronco ou um banco). O objetivo é
inverterem a vossa ordem no tronco sem
ninguém cair. Trabalhem juntos para que
todos sejam bem sucedidos. Fagcam de novo
e tentem bater o vosso tempo.

D https://youtu.be/uDj n2U9t3Y
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https://youtu.be/uDj_n2U9t3Y

Dica saudavel

Bebam mais agua.



DIA 2

Circulo ininterrupto

Todos dao as maos e ficam em circulo.
Facam estes movimentos juntos:

e 5 agachamentos
e 5lunges
e 5 Super-Homem
o 5 flexdes

Repitam. Tentem nao quebrar o circulo.

0 https://youtu.be/ygkcmvKgIXY

Descansem e falem juntos.
Quais coisas sao dificeis fazerem sozinhos?

Vdo mais fundo: Qual a coisa que achariam
impossivel de fazer?
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https://youtu.be/ygkcmvKgJXY

Movimentar

Abdominais de borboleta

Deitem-se de costas com a sola dos pés
junta e os joelhos para o lado — como uma
borboleta. Tentem manter os pés no chao
enquanto fazem cinco abdominais.
Descansem entre as séries. Facam 3 séries.

Mais dificil: facam cinco séries ou mais.
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DIA 2

Tabata abdominal / flexao

@Sﬂi

Oucam a musica Tabata.

‘c https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Facam abdominais durante 20 segundos, e
descansem 10 segundos. Facam flexdes 20
segundos, e descansem 10 segundos.

Repitam esta sequéncia. Fagcam oito séries.

Mais dificil: A umentem o numero de
repeticoes em 20 sequndos.
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https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Explorar

E impossivel salvar-se a si
mesmo

Leiam Marcos 10:23-26.

Reunam cinco objetos de tamanhos
diferentes que tenham em casa. Vejam se
conseguem fazé-los passar através de um
pequeno buraco ou do “buraco” de uma
agulha.

e O que teriam de fazer a um camelo
para fazé-lo passar?

E impossivel, ndo é? Esta é uma grande
imagem de nds tentando entrar no reino de
Deus por sermos bons o suficiente.

Falem com Deus: Escrevam algumas coisas
boas das quais vocés, como familia, se
orgulham. E impossivel usar essas coisas
para considerar-vos aptos para entrarem no
reino de Deus. Pecam a Deus para ajudar-
vos a ver o que Ele quer.
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DIA 2

Eu preciso, eu preciso

Uma pessoa lidera o jogo. Ela grita: “Eu
preciso, eu preciso... de uma bola.” Todos
correm para encontrar uma bola. Quem
trouxer o objeto de volta primeiro ganha
um ponto. Continuem o jogo pedindo
objetos domésticos comuns.

Depois de algumas rodadas, troquem de
lider. Pecam objetos de maior valor, como
dinheiro, telefones, reldgios ou doces.
Ganha-se cinco pontos por estes objetos
guem for o primeiro a trazé-los.

https://youtu.be/Rvhm7gciSQY

Discutam:

Como foi encontrar e dar objetos mais
valiosos? Isso mudou alguma coisa?
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https://youtu.be/Rvhm7gcjSQY

Dica saudavel

Bebam mais agua.

Levem dgua convosco e
bebam um pouco sempre




DIA3

Aquecimento em espelho

Figuem a pares. Uma pessoa decide a¢des
como corrida de joelhos altos,
agachamentos, super-homem, lunges e
assim por diante. A outra pessoa age como
o espelho e segue as acoes.

Troguem de funcdes apds 60 segundos.

0 https://youtu.be/hUX5iNJVDjY

Descansem e falem juntos.

O que é que pediram a alguém para vos
ajudar nesta semana?

Védo mais fundo: é fdcil ou dificil para vocés
pedirem ajuda?
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https://youtu.be/hUX5iNJVDjY

Movimentar

Abdominais com peso

-
P %

Arranjem um objeto da vossa casa que
tenha algum peso, como uma garrafa de
agua, um brinquedo ou outra coisa que
possam segurar.

Facam cinco abdominais enquanto seguram
o peso perto do peito. Certifiquem-se de
apertar o vosso centro quando fazem o
abdominal!

Descansem. Fagam 3 séries.

‘G https://youtu.be/ufGar8JeTuY

Mais dificil: Completem cinco ou mais
séries.
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https://youtu.be/ufGar8JeTuY

DIA3

Apanhada com abdominal

Encontrem um espaco onde todos possam
correr. Uma pessoa fica a “apanhar” e
persegue todos para toca-los. Quando
alguém é tocado, param e faz trés
abdominais. Essa pessoa passa a apanhar.

Joguem durante trés minutos ou até que
todos estejam exaustos.

Mais dificil: joguem durante cinco minutos.
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Explorar

Deus ama salvar-nos
Leiam Marcos 10:24-31.

Arranjem uma garrafa ou frasco bem
fechado. Deixem a pessoa mais jovem da
familia tentar abri-lo. Se nao conseguir,
devem pedir ajuda a préoxima pessoa.

Embora seja impossivel para nds salvarmo-
nos a nds mesmos, Deus pode salvar-nos.
Ele quer que lhe pecamos humildemente
para fazé-lo por nds. Fagam isso agora!

Falem com Deus: Senhor Jesus, eu ndao
posso salvar-me sendo bom o tempo todo.
Continuo a falhar. Preciso que me salves.
Coloco a minha confianga em Ti.

family.fit 23
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DIA3

Emaranhado

Facam uma roda ombro com ombro.
Estendam a vossa mao direita e segurem a
mao direita de outra pessoa. Facam o
mesmo com a mao esquerda. Trabalhem
juntos para se desembaracarem, mantendo
as maos dadas o tempo todo.

D https://youtu.be/HCXAxkPkXe0
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https://youtu.be/HCXAxkPkXe0

Dica saudavel

Bebam mais agua.

Ajudem o meio ambiente
reciclando garrafas
plasticas vazias.




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 26



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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