Crecer mas sabio — Semana 3
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Para iniciar

Ayude a su familia a estar activa adentro o afuera
esta semana con tres divertidas sesiones:

e Involucre a todos — jcualquiera puede liderar!
e Addptelo a su familia

e Animandose unos a otros

e Desafiandose a si mismos

¢ No haga ejercicio si le causa dolor

Comparta family.fit con otros:

e Publique una foto o un video en las redes
sociales y etiquete con #familyfit o
@familyfitnessfaithfun

e Practique family.fit con otra familia

Mas informacion al final del folleto.

&
vnn

ACUERDO IMPORTANTE ANTES DE USAR ESTE RECURSO

Al utilizar este recurso usted acepta nuestros Términos y Condiciones
https://family.fit/terms-and-conditions tal y como se detallan en su
totalidad en nuestro sitio web. Estos rigen el uso de este recurso por
usted mismo y por todos aquellos que hagan ejercicio con usted. Por
favor, asegurese de que usted y todos los que hagan ejercicio con
usted acepten estos términos y condiciones en su totalidad. Si no
esta de acuerdo con estos términos y condiciones o cualquier parte
de estos términos y condiciones, no debe utilizar este recurso.
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https://family.fit/terms-and-conditions

DiA 1

Carretilla y oruga

Carretilla: Trabaje con un compafiero.
Camine 10 metros y luego cambie de lugar.

Gusano en pulgadas: Doble en la cinturay
coloque sus manos en el piso. Saque las
manos hasta que esté en posicion de
plancha con la espalda plana. Luego camine
con sus pies tan cerca de sus manos como
pueda.

Repita esto en 10 metros. Haga tres series.

0 https://youtu.be/89YWsTOgOwA

Descansen y conversen.

Comparta algo que aprendio
recientemente. ¢De quién o de donde lo
aprendio?

Ir mas profundo: ¢ En qué personas confia
para ensefiarle cosas buenas y correctas?
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https://youtu.be/89YWsTOqOwA

Muévase

Abdominales con companeros

-
mn n

Acuéstese boca arriba con las piernas
dobladas y los pies firmemente en el piso.
Enrice su cuerpo hacia sus rodillas para
«sentarse». Volver a la posicion inicial.

Trabaje en parejas. Una persona hace
abdominales mientras que la otra sostiene
sus pies hacia abajo. Haga cinco
abdominales e intercambien lugares.

Haga tres series.

|D https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

Ir mas duro: Haga cinco o mds rondas.
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https://youtu.be/0xZYM4MkaUE

DiA 1

Desafio de tablon familiar

Alinee uno al lado del otro en una posicién
de tablon (plancha). La primera persona se
pone de pie y salta sobre cada miembro de
la familia y reanuda una tabla al final de la
linea. La siguiente persona hace lo mismo
hasta que todo el mundo ha tenido un
turno (dos vueltas en familias pequefias).
iTrabaje como un equipo! ¢Cual es |a
distancia total que puede cubrir en un
minuto?

Repita dos o tres veces y vea si puede ir mas
alla en cada ronda.

‘c https://youtu.be/dxYpFveOX1M
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https://youtu.be/dxYpFve0X1M

Explorar

Jesus nos ensena

Leer Mateo 5:43 -48 de la Biblia.

Si necesita una Biblia, vaya a
https://bible.com o descargue la Biblia en su
teléfono.

Estos versiculos contindan la ensehanza de
Jesus acerca de lo que es vivir en Su Reino al
reves.

Pasaje biblico — Mateo 5:43 -48 (NVI)

«Qisteis que se dijo: ‘Amad a vuestro
préjimo y odiad a vuestro enemigo’. Pero
os digo, amad a vuestros enemigos y orad
por los que os persiguen, para que sean
hijos de vuestro Padre que esta en los
cielos. El hace que su sol salga sobre el
mal y el bien, y lanza lluvia sobre los
justos y los injustos. Si amas a los que te

aman, ¢qué recompensa recibiras? ¢Ni
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV

siquiera los recaudadores de impuestos
hacen eso? Y si saludas sdlo a tu propia
gente, {qué estas haciendo mas que a los
demas? ¢éNi siquiera los paganos hacen
eso? Sed perfectos, pues, como vuestro
Padre celestial es perfecto».

Piense en un objeto. Describalo para que
otros puedan adivinar lo que es. Piense en
otro objeto. Esta vez sélo responda a las
preguntas con «si» o «no». ¢Cudl fue mas
facil? éPor qué?

Aqui Jesus es claro y directo. ¢ Qué cree que
guiere ensefiarnos? ¢ Qué puede aprender
sobre usted mismo? ¢Dios?

Platique con Dios: Jesus nos ensefia de
muchas maneras diferentes. Oren para que
reconozcan las lecciones de Dios y las
apliquen en su vida.
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DiA 1

Juego de tela de arana

Consiga tres o mas sillas y alguna cuerda o
cinta. Ate la cuerda entre las sillas para
crear una tela de arafa. Luego intente
caminar o gatear a través de las cuerdas sin
mover las sillas o desalojar la cuerda. jVea
cuantos arreglos diferentes puede hacer y
lo lejos que puede llegar!

0 https://youtu.be/q9WS5IVgfZWY
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https://youtu.be/q9W5lVqfZWY

Consejos para la salud

Planee el éxito.




DIiA 2

Siga al lider

Dé un corto trote por la casa o el patio
mientras todos siguen a un lider. Trate de ir
a cada habitacién o espacio. El lider puede
cambiar los movimientos: pasos laterales,
rodillas altas, etc. Intercambiar lideres.

0 https://youtu.be/v-W35X8Fj68

Descansen y conversen.

¢Cudles son algunas cosas que hace con
amigos que no haria con extrafos o gente
gue no le gusta?

Ir mas profundo: Enemigo es una palabra
fuerte. (A quién podria referirse Jesus en su
mundo?
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https://youtu.be/v-W35X8Fj68

Muévase

Abdominales de mariposa

Acuéstese boca arriba con la parte inferior
de los pies juntos y las rodillas hacia un
lado, como una mariposa. Intente mantener
los pies en el suelo mientras hace diez
abdominales. Descanse un minuto y repita.

Ir mas facil: Reduzca a cinco abdominales.

Ir mas duro: Aumente a quince
abdominales.
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DIiA 2

Circulo divertido en familia

Formar un circulo. Una tras otra, cada
persona hace 10 sentadillas. Animense
mutuamente a ir lo mas rapido posible
usando el formulario correcto. ¢ Cuantas
veces puede dar la vuelta al circulo en dos
minutos?

Termina la ronda sosteniendo una tabla
durante 20 segundos y un superman
durante 20 segundos.

Haga tres rondas y mire a ver lo mas lejos
gue puede llegar.

‘0 https://youtu.be/zsonkh1tv2w
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https://youtu.be/zsonkh1tv2w

Explorar

Jesus nos desafia

Leer Mateo 5:43 -48 .

Elija una persona para salir de la habitacion.
Dale a todos los demas un minuto para
cambiar algo en su apariencia. La persona
regresa e intenta adivinar lo que es
diferente. Tome turnos para adivinar.

Jesus nos desafia a ser radicalmente
diferentes en cdmo tratamos a los demas,
incluyendo a aquellos que pueden ser
nuestros enemigos. ¢ COmo podemos
responder al desafio?

Platique con Dios: Dibuje dos circulos.
Escriba los nombres de las personas que
mas ama en el primer circulo, y los que mas
le resulta dificil amar en el segundo. Oren
juntos por la gente en ambos circulos y por
los demas. Pidale a Dios que le dé Su amory
aceptacion por todas las personas.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV

DIiA 2

Etiqueta de rodilla

Compita en parejas. Intente tocar las
rodillas de su oponente las veces que pueda
en 60 segundos mientras protege sus
rodillas con las manos y la posicion del
cuerpo. Cambie de pareja e inténtelo de
nuevo.

Ahora vaya mas lejos y trate de tocar las
rodillas de todos los demas mientras
protege las tuyas.

0 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM
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Consejos para la salud

Planee el éxito. Involucrara 4

‘R
nifios y adolescentes en la [
elaboraciéon de un ‘ i
' presupuesto familiar. Esto "
P les ayudara a entender que )\
podemos necesitar tomar NG

. decisiones dificiles sobre
' como gastamos nuestro

dinero. ’



DIiA 3

Agarre la cola

Todos llevan una bufanda o una toalla
peguefa como una «cola» metida en la
parte posterior de sus pantalones. El
objetivo es obtener tantas colas como
pueda, mientras protege la suya. Si pierde
la cola, haga cinco flexiones y continue el
juego. Diviértanse.

D https://youtu.be/goixt6sB2Es

Descansen y conversen.

éQué significa ser perfecto? éPuede
nombrar algo que es perfecto, o casi
perfecto?

Ir mas profundo: Jesus llama a Sus
discipulos a cumplir con el mds alto nivel
posible. ¢ COmo podemos hacer esto
prdcticamente?

family.fit 18
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Muévase

Sentadillas con peso

Encuentre un objeto alrededor de su casa
qgue tenga algo de peso, como una botella de

agua, un juguete u otra cosa que pueda
sostener.

Haga 10 abdominales mientras sostiene el
peso cerca del pecho. Aseglrese de apretar
su nucleo cuando haga la sentadilla.

Haga tres series.

|0 https://youtu.be/ufGar8JeTuY

Ir mas facil: Reduzca a cinco abdominales.

Ir mas duro: Aumente a quince abdominales.
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https://youtu.be/ufGar8JeTuY

DIiA 3

Tabata de sentado/flexion

%ﬂ!

Escuche la musica de Tabata.

‘c https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Haga abdominales durante 20 segundos,
luego descanse durante 10 segundos. Haga
flexiones durante 20 segundos, luego
descanse durante 10 segundos.

Repita esta secuencia. Haga ocho series.

Ir mas duro: Aumente el numero de
repeticiones en 20 segundos.
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https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Explorar

Jesus nos da ejemplo

Leer Mateo 5:43 -48 .

Dividir en parejas y jugar el juego de espejo.
Una persona es el espejo y debe repetir
exactamente los movimientos de la otra
persona. Cambie de rol después de 30
segundos.

Segun Jesus, épor qué necesitamos amar a
nuestros enemigos? Dios nos exige cosas
dificiles, pero nos da Su propio ejemplo.
éComo podemos reflejar la perfeccion de
nuestro Padre Celestial?

Platique con Dios: Gracias a Dios que El da
gratuitamente regalos como el sol y la lluvia
a todos. Pidale a Dios que le ayude a seguir
Su ejemplo y a amar a todos, incluyendo a
aquellos que le persiguen o hacen su vida
dificil.
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DIiA 3

Salto imposible

Haga una linea en el suelo. Todo el mundo
estd en la linea y salta lo mas lejos posible.
La segunda vez que todos estan en la linea y
sostienen sus dedos mientras saltan.

https://youtu.be/DUOFcdCCvyE

Reflejar:
éPor qué fue imposible la segunda vez?

Esta semana hemos estado aprendiendo
como ir aun mas lejos para llegar a ser mas
como JesUs mientras amamos y oramos por
nuestros enemigos. Al igual que este juego,
suena facil, pero es dificil, incluso imposible,
sin la ayuda de Dios.
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Consejo para padres

Somos modelos para
nuestros hijos.

Cuando modelaremos

relaciones pacificas y

e .~ amorosas, nuestros hijos se k

sienten mas seguros y B\

~~amados. La forma en que

‘ hablamos y nos

comportamos delante de }

nuestros hijos tiene una

gran influencia en ellos.

-_

N



MAS INFORMACION

Terminologia

El calentamiento fisico es una accidn simple que
prepara los musculos, el sistema circulatorio y la
respiracion. Utilice musica divertida y movida para sus
actividades de calentamiento. Haga distintos tipos de
movimientos durante 3-5 minutos.

Los estiramientos son menos propensos a causar
lesiones cuando se hacen DESPUES de los
calentamientos. Estire suavemente y mantenga la
posicién durante cinco segundos.

Los movimientos se pueden ver en los videos para
gue pueda aprender el nuevo ejercicio y practicarlo
bien. Inicie lentamente enfocandose en la técnica, esto
le permitira ir mas rdpido y mas fuerte después.

Descanse y recupérese después del movimiento
energético. La conversacion es grandiosa aqui. Beber
agua.

El toque es una forma de pasar el ejercicio a la
siguiente persona. Puede elegir diferentes formas de
“tocar-pasar el ejercicio”, por ejemplo, aplaudir o
silbar. jUsted puede inventarse mas formas!

Serie — es un conjunto completo de movimientos que
se repiten.

Repeticiones — cuantas veces se repetira el
movimiento en una serie.
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MAS INFORMACION

Web y Videos

Encuentre todas las sesiones en el sitio web de
family.fit

Encuéntrenos en las redes sociales:

000

Encuentre todos los videos de family.fit en el canal
family.fit YouTube®

Cinco Pasos de Video promocional
family.fit
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MAS INFORMACION

Manténgase conectado

Esperamos que haya disfrutado de este folleto de
family.fit. Ha sido creado por voluntarios de todo
el mundo.

Usted encontrara todas las sesiones de family.fit
en el sitio web https://family.fit.

El sitio web tiene la informacion mas reciente,
formas en las que puede dar comentarios, también
es el mejor lugar para mantenerse conectado con
family.fit!

Si ha disfrutado de esto, por favor compartalo con

otras personas que deseen participar.

Este recurso se da libremente y estd destinado
para compartirlo con otros sin costo alguno.

Si desea recibir family.fit como correo electrénico
semanal, puede suscribirse aqui:
https://family.fit/subscribe/.

Si usted traduce esto a otro idioma, por favor
envienos un email a info@family.fit para que
pueda ser compartido con otros.

Gracias.

El equipo de family.fit
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