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Comecando

Ajude sua familia a ser ativa dentro ou fora 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 Publigue uma foto ou video nas redes sociais e
marque com #familyfit ou
@familyfitnessfaithfun .

e Faca family.fit com outra familia

Mais informagdes no final deste manual.

Rl iy

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, vocé concorda com nossos Termos e
CondicBes 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 condigGes na integra. Se ndo
concordar com estes termos e condigdes ou com qualquer parte
destes termos e condigdes, ndo devera utilizar este recurso.
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DIA1

Mova-se com musica

9

g

Coloque uma musica favorita. Repita estes
movimentos até que a musica termine:

10 corrida no lugar

5 agachamentos

10 corrida no lugar

5 agachamentos com palmas acima da
cabeca

0 https://youtu.be/ATHqkVhm8nE

Descansem e conversem juntos.

Se alguém faz algo desagradavel para vocé,
como vocé reage?

Va mais fundo: Quando vocé esteve em uma
situagdo em que vocé queria se vingar? O que
vocé escolheu fazer?
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Mova-se

Flexdoes na parede

Figue com os bragos estendidos em direcao
a uma parede. Incline-se para a frente,
coloque as palmas das maos na parede,
dobre os cotovelos e empurre de volta para
a posicdo original.

Complete 10 flexdes de parede e descanse.
Faca trés rodadas.

Mais facil: Fique mais perto da parede.

Mais dificil: Faca flexbes de joelhos.

family.fit 6



DIA1

Sorteie uma tarefa

Coloque pelo menos 10 pedacgos de papel
em um recipiente, cada um com uma tarefa
diferente escrita nele: 10 abdominais, 5
flexdes, 15 polichinelos, abracar cada
pessoa, “high five” com cada pessoa, pegar
um copo de dgua para cada pessoa, 20
segundos de joelhos altos, 20 segundos de
prancha, 15 segundos de superman.

Revezem-se para sortear e fazer a tarefa
gue tirou. Vocé pode optar por ajudar outra
pessoa com sua tarefa, e vocé também
pode sortear mais de uma vez se quiser um
desafio extra.

Faca trés rodadas.

‘0 https://youtu.be/W-0Y9808VPY

Mais dificil: Aumente para cinco rodadas.
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Explore

Generosidade em vez de
vingang¢a

Leia Mateus 5:38-42 na Biblia.

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

Dar generosamente quando alguém nao
merece é dificil. Esses versiculos continuam
0s ensinamentos de Jesus sobre como é
viver em Seu Reino de cabeca para baixo.

Passagem biblica — Mateus 5:38-42
(NVI)

“Vocés ouviram o que foi dito: “Olho por
olho e dente por dente”. Mas eu lhes
digo: Nao resistam ao perverso. Se
alguém o ferir na face direita, ofereca-lhe
também a outra. E se alguém quiser

processa-lo e tirar-lhe a tunica, deixe que
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leve também a capa. Se alguém o forgar a
caminhar com ele uma milha, vd com ele
duas. Dé a quem |lhe pede, e nao volte as
costas aquele que deseja pedir-lhe algo
emprestado”.

Discuta:

Quando alguém nos machuca, é natural
guerer revidar. Vocé pode pensar em
momentos em que Jesus experimentou a
dor dos outros — e agiu de forma
diferente? O que vocé acha surpreendente
sobre Suas palavras? Quais partes sao
dificeis?

Converse com Deus: As palavras de Jesus
sao “de cabeca para baixo” — ndao a maneira
“normal” de reagir. Compartilhe uma coisa
que Jesus diz que soa emocionante ou uma
coisa que soa quase impossivel. Ore para
que Deus torne o impossivel possivel.
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DIA1

llhas de papel

Figue em um grande circulo com folhas de
papel no chdao como ilhas no meio. Todos se
movem ao redor do circulo até que o lider
diga “ilhas”. Todos devem ficar em uma
ilha. Se ndo conseguirem, ficam ao lado.
Mais de uma pessoa pode estar numa ilha
de cada vez se conseguirem equilibrar.

Depois de cada rodada, retire uma das ilhas.
Continue até que reste uma ilha. Divirta-se!

https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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DIA 2

Toque de mao

Enfrente um parceiro em uma posicao de
flexao. Tente tocar as maos da outra pessoa
enquanto protege as suas. Quantos toques
vocé consegue dar em 60 segundos?

O https://youtu.be/tTOATtIfLXE

Descansem e conversem juntos.

Qual é o melhor presente que vocé ja
recebeu? Qual é o melhor presente que
vocé deu a outra pessoa?

Vad mais fundo: Quais sdo algumas
maneiras de dar que néo envolvem
dinheiro?
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Mova-se

Flexoes de parceiros

—_— N,

A chave para uma boa flexao é manter o

corpo em linha reta e os cotovelos perto do
seu lado.

Figue de frente com seu parceiro com os
joelhos no chao e as maos alinhadas com os
ombros. Facam flexdes ao mesmo tempo e,
em seguida, toque na mao do parceiro.

Complete 10 e descanse. Faga duas
rodadas.

‘0 https://youtu.be/stuFr3i21 M

Mais facil: Reduza as repeti¢bes para oito.

Mais dificil: Complete trés rodadas.
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DIA 2

Carregue todos os objetos

Relna 20 objetos (bolas, brinquedos,
colheres). Cologue todos os objetos juntos a
cinco metros de distancia.

A primeira pessoa anda como um urso até
os objetos. Faz trés flexdes, pega um (ou
mais) objetos e faz afundos andando de
volta com o (s) objeto (s).

Cada pessoa deve retornar com um objeto a
mais do que a pessoa anterior até que
todos os objetos sejam retornados a linha
de partida.

Faca trés rodadas.

‘0 https://youtu.be/CoK 13tQ0ZQ

Mais dificil: Aumente para cinco flexées ou
burpees.
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Explore

Muitas maneiras de ser
generoso

Leia Mateus 5:38-42.

Jesus fala sobre soldados e pessoas no
tribunal que podem nao ser sua
experiéncia. Imagine que Jesus esta sentado
com sua familia agora. Quais sao as
diferentes maneiras de “dar” —
especialmente para pessoas que tém sido
cruel com vocé?

Juntos, escreva frases relevantes para sua
familia usando o modelo de Jesus: “Se
alguém..., entdao devemos...”

Converse com Deus: Revezem-se para ler
cada frase. Depois de cada frase, peca a
Jesus por Sua ajuda para fazé-lo. Deixe as
frases onde vocé pode ver esta semana para
lembrar a todos que o caminho de Jesus é
“de cabeca para baixo”.
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DIA 2

Formigas em um tronco

Todos ficam em pé em um “tronco” (uma
linha, parede baixa ou um banco). O
objetivo é inverter sua ordem sem ninguém
cair. Trabalhem juntos para que todos
tenham sucesso. Marque o tempo.

0 https://youtu.be/l1pHjfxleEc
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DIA3

Circulo com bragos e formas
com o corpo

Circulos com os bracgos: Fique em circulo e
juntos completem 15 de cada movimento de
brago. Pequenos circulos para a frente,
pequenos circulos para tras, grandes circulos
para a frente, grandes circulos para tras.

Formas com o corpo: Deite-se de barriga para
baixo, bracos acima da cabeca e palmas juntas.
Mova os bragos como os ponteiros de um
reldgio para cada formacao.

Faca trés rodadas.

D https://youtu.be/lI1Hfa4VISZI

Descansem e conversem juntos.

Liste trés coisas que sua familia nunca poderia
doar.

Vd mais fundo: Que limites devemos colocar
em nossa generosidade? Como decidiremos
isso?
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Mova-se

Piramides de flexoes

B iy

Comece com uma flexao. Descanse
brevemente. Faca duas flexdes e descanse,
depois trés flexdes e descanse. Continue até
10 flexdes. Uma vez que vocé chegar a 10,
volte da mesma forma, em contagem
regressiva. Se vocé fizer toda a piramide,
vocé terd completado 100 flexdes!

Mais facil: Faca flexdes contra uma parede,
mesa ou de joelhos. Complete a pirdmide
até oito e volte na contagem regressiva.

Mais dificil: Faca uma versdo mais
avancgada de flexdes.
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DIA3

Dé o que puder

Com um parceiro, veja quantos
agachamentos vocés conseguem fazer em
sete minutos. Sua pontuacao sera o total de
repeticOes que vocés fizerem em equipe.

Este desafio é um desafio “sem parar”. Isso
significa que, se vocé precisar parar e fazer
uma pausa, seu parceiro terd que ser
generoso e executar uma prancha enquanto
vocé descansa. Troque quem esta fazendo
os agachamentos a qualguer momento,
mas tente fazer pelo menos 10
agachamentos cada vez.

Certifigue-se de dar encorajamento, dar
motivacdo... dar de qualquer maneira que
puder!

‘0 https://youtu.be/JYM28FTrhac
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Explore

Siga as palavras de Jesus todos
os dias

Leia Mateus 5:38-42.

Fale sobre momentos em que um amigo ou
estranho pede algo que pertence a vocé.

Como vocé se sente? Depende do que eles
pedem ou de quem sao?

Planeje diferentes maneiras de dar para que
vocé demonstre as palavras de Jesus: “nao
se afaste deles”.

Converse com Deus: Que tipo de reputacao
a sua familia tem por ser generosa com
tempo, amizade e ajuda? Peca a Deus que o
ajude a ser uma familia “de cabeca para
baixo”.
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DIA3

Faca mimica e adivinhe

Quais coisas sao faceis para vocé dar e quais
sao dificeis? Podem ser coisas mensuraveis
como brinquedos, dinheiro ou roupas, ou
coisas imensuraveis como tempo, servico e
palavras gentis.

Faga mimica ou desenhe sua resposta para
gue outros tentem adivinhar.

Refletir:

Isso foi facil ou dificil de fazer? Se foi dificil,
por qué? Em familia, desafiem uns aos
outros para dar uma coisa mais dificil esta
semana.
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MAIS INFORMAGOES

Terminologia

O aquecimento é uma agao simples que aquece 0s
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 treinar 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:

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 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 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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