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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.

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.



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

DIA1

Tocar no joelho

Compitam em pares. Tentem tocar nos
joelhos do vosso adversario o maximo de
vezes possivel durante 60 segundos,
enquanto protegem 0s vossos com as maos
e com o corpo. Mudem de par e tentem
novamente.

Agora vdo mais longe e tentem tocar nos
joelhos de todos os outros, protegendo os
VOSSOS.

0 https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Descansem e falem juntos.

Qual é o tempo mais longo que estiveram
sem comer?

Védo mais fundo: Quando é que na vossa
vida foram mais dedicados a Deus?
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https://youtu.be/cdXD5KN5iBM

Movimentar

Prancha basica

Cologuem as maos e os pés no chao e
mantenham todo o corpo direito como uma
prancha. Apoiem 0 VOSSO peso nos
cotovelos.

Aguentem durante 20 segundos e
descansem. Repitam mais uma vez.

Mais fdcil: Mantenham a mesma técnica a
partir dos joelhos (em vez dos dedos dos
pés).

Mais dificil: Aguentem a prancha durante
30 segundos.
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DIA1

Parede da historia

Facam juntos uma cadeira de parede
durante um minuto. Encostem-se a uma
parede com os pés afastados na largura dos
ombros. Deslizem para baixo até que os
joelhos estejam dobrados em angulos retos.
Mantenham a cabeca e o tronco
encostados a parede.

Enquanto estao sentados na parede,
partilhem uma histéria divertida ou algo
bom que aconteceu. Nao mostrem o vosso
sofrimento. Sorriam e divirtam-se juntos.

Descansem 30 segundos e repitam.

‘D https://youtu.be/QHExbDkBw3k

Mais facil: Reduzam a cadeira de parede
para 30 segundos.
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https://youtu.be/QHExbDkBw3k

Explorar

A razao para jejuar

Ler Mateus 6:16-18da Biblia.

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

Jesus assume que os Seus seguidores
jejuarao de tempos em tempos como parte
da sua oracao e devocao a Deus. Embora o
jejum seja uma boa pratica, precisamos de
ter os motivos certos.

Passagem biblica — Mateus 6:16-18
(NVI)

“Quando jejuarem, ndo mostrem uma
aparéncia triste como os hipdcritas, pois
eles mudam a aparéncia do rosto a fim
de que os outros vejam que eles estao
jejuando. Eu digo verdadeiramente que

eles ja receberam sua plena recompensa.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

Ao jejuar, arrume o cabelo e lave o rosto,
para que nao parega aos outros que vocé
esta jejuando, mas apenas a seu Pai, que
vé em secreto. E seu Pai, que vé em
secreto, o recompensara.”

Revezem-se para fazer a pergunta: “Porque
é que tu... (dormes, fazes compras, praticas
desporto, e assim por diante)?”

Porque é que Jesus deu estas instrucdes
sobre como jejuar?

Tradicionalmente, o jejum é ficar sem
comer, mas nao é suficiente privarmo-nos
apenas de comida ou dormir. Devemos
também dedicarmo-nos a Deus e adora-Lo.

Conversem com Deus: Estar sem algo é uma
maneira de verificar as nossas prioridades.
Orem para que Deus vos revele o que
podem passar sem durante algum tempo.
Usem isto para aprofundar o vosso
relacionamento com Ele.
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DIA1

Segurar o riso

Sentem-se em circulo. Um de cada vez
tenta fazer os outros rir sem lhes tocar. Por
exemplo, facam caretas, contem piadas e
assim por diante. O objetivo é nao rir.
Depois de dois minutos, ou se alguém rir,
mudem de papéis até que todos tenham
tentado pelo menos uma vez fazer as
pessoas rirem.

D https://youtu.be/PYHhsURn-MY

Adaptacgdo:

Se alguém na familia for limitado pela visao,
contem piadas ou histérias em vez de
fazerem caretas.
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https://youtu.be/PYHhsURn-MY




DIA 2

Mexer com musica

9

g

Coloquem uma musica favorita. Repitam estes
movimentos até a musica terminar:

10 corridas no lugar

5 agachamentos

10 corridas no lugar

5 agachamentos com as palmas das
maos acima da cabeca

0 https://youtu.be/ATHqkVhm8nE

Descansem e falem juntos.

De que formas alteramos 0s nossos rostos para
gue os outros vejam?

Védo mais fundo: Porque é que a maneira como
parecemos é importante?
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https://youtu.be/ATHqkVnm8nE

Movimentar

Pranchas cima-baixo

]

Comecem na posi¢cao de prancha nos
cotovelos e dedos dos pés com o corpo em
linha reta. Mudem o vosso peso e
pressionem para que figuem apoiado nas
maos - mao esquerda, em seguida, mao
direita. Voltem aos cotovelos.

Facam 10 repeticdes e descansem. Facam
duas séries.

‘0 https://youtu.be/enZlwtlYOi0

Mais facil: Mantenham a mesma técnica a
partir dos joelhos (em vez dos dedos dos

pés).

Mais dificil: A umentem o numero de séries.
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https://youtu.be/enZIwtIYOi0

DIA 2

Cadeira quente

Uma pessoa mantém um agachamento
enguanto os outros fazem 30 polichinelos.
Descansem 20 segundos e, em seguida,
passem a proxima pessoa.

Facam quatro séries.

‘0 https://youtu.be/glc4pljT2zA

Mais facil: Reduzam o numero de
polichinelos ou o numero de séries.
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https://youtu.be/gJc4p1jT2zA

DIA 2

O caminho para jejuar

Ler Mateus 6:16-18.

Revezem-se para demonstrar um
sentimento ou emoc¢do usando apenas o
VOSSO rosto.

Como podemos usar 0s N0ssOs rostos ou
aparéncia para esconder o que ha nos
Nossos coragoes?

Estes versiculos lembram-nos que, se
escolhermos jejuar e estar sem algo, nao
devemos ter rostos sombrios e torna-lo
Obvio. Podemos esconder os nossos
motivos dos outros, mas ndao de Deus.

Conversem com Deus: Discutam e
concordem em algo que a vossa familia
pode passar sem, e durante quanto tempo.
Orem para que Deus use este tempo para
fortalecer a vossa conexao com o nosso Pai
que vé em segredo.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

DIA 2

Boccia adaptado

Arranjem uma bola para usarem como uma ‘bola-
alvo’ e trés pedacos de papel por pessoa.
Amassem o papel em bolas e marquem cada
conjunto de trés com uma cor diferente. Fagam
uma linha de partida no chao e rolem a ‘bola-alvo’
para longe de vocés. O objetivo do jogo é porem
as vossas bolas o mais préximo possivel da ‘bola-
alvo’. As bolas devem ser atiradas pelo ar, nao
roladas. Com os pés atras da linha, revezem-se
para atirar uma bola de cada vez. O vencedor é
aquele com mais bolas préximas da ‘bola-alvo’.

Boccia é um desporto dos Jogos Paralimpicos, que
sao para criangas e adultos com deficiéncia
intelectual e fisica.

https://youtu.be/vKevfVIX9cg

Reflitam:

O que foi dificil neste jogo? Precisavam de muita
forga para vencer?

Na vida, a vitoria geralmente vem quando

aprendemos a controlar a nossa forca.
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https://youtu.be/vKevfVIX9cg




DIA3

Carrinho-de-mao e Lagarta

Carrinho-de-mao: Trabalhem a pares.
Andem 10 metros e depois troquem
posicoes.

Lagarta: Dobrem a cintura e ponham as
maos no chao. Afastem as maos até
estarem em posicao de prancha, com as
costas planas e caminhem. Andem com os
pés o mais perto possivel das maos.

Repitam durante 10 metros. Fagam 3
séries.

0 https://youtu.be/89YWsTOqOwWA

Descansem e falem juntos.

Falem sobre as vezes que ja ouviram as
pessoas fazerem anuncios publicos.

Vdo mais fundo: O que torna um anuncio
credivel?
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https://youtu.be/89YWsTOqOwA

Movimentar

Pranchas em espelho

el

Trabalhem em pares. Coloquem-se em
posicdo de prancha de frente para um
parceiro. Uma pessoa em cada par sera o
espelho e devera imitar tudo o que a outra
faz. Mantenham cada prancha durante pelo
menos 20 segundos. Descansem e repitam.
Divirtam-se.

‘c https://youtu.be/TgnD L Pk50

Mais facil: Mantenham a mesma técnica a
partir dos joelhos (em vez dos dedos dos
pés).

Mais dificil: Aumentem o tempo que
mantém cada prancha.
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https://youtu.be/TgnD_L_Pk50

DIA3

Desafio de prancha e lunge

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

Mais facil: Facam cinco lunges em cada
perna.

Mais dificil: Adicionem pesos aos lunges.
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DIA3

O resultado do jejuar

Ler Mateus 6:16-18.

Revezem-se para ficar numa cadeira e
anunciar uma coisa que vao fazer hoje. Na
maioria das vezes nao precisamos anunciar
o que vamos fazer — nds fazemos e pronto!

Jesus deixa claro que aqueles que jejuam
devem fazé-lo em siléncio e secretamente.

O que Jesus promete aqueles que jejuam
pelas razdes certas?

Conversem com Deus: Pensem numa
necessidade na vossa comunidade que
requer uma oracao consistente. Tornem-na
num foco da vossa oragdo esta semana em
espacos que vocés criam, “estando sem”.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.16-18.NIV

DIA3

Competicao familiar

Qual o membro da familia que pode fazer o
seguinte?

O salto mais longo a partir da
posicao onde esta

O tempo de permanéncia mais longo
numa so perna

O tempo mais longo sem piscar os
olhos

Dizer o seu nome completo apenas
numa respiracao

Driblar uma bola durante mais
tempo

Prancha ou agachamento mais longa

Inventem o vosso préprio. Divirtam-se!
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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.

Repeticdes — 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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