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Para iniciar

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

Involucre a todos — jcualquiera puede liderar!
Adaptelo a su familia

Animandose unos a otros

Desafiandose a si mismos

No haga ejercicio si le causa dolor

Comparta family.fit con otros:

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

Practica family.fit con otra familia

Mas informacion al final del folleto.

ACUERDO IMPORTANTE ANTES DE USAR ESTE RECURSO

Al utilizar este recurso aceptas 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 ti
mismo y por todos aquellos que hagan ejercicio contigo. Por favor,
asegurate de que tu y todos los que hagan ejercicio contigo acepten
estos términos y condiciones en su totalidad. Si no estas de acuerdo con
estos términos y condiciones o cualquier parte de estos términos y
condiciones, no debes utilizar este recurso.


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

DiA 1

Estrella de mar

Trabaja con un companfero. Una persona se
pone en posicidon de tabla con las piernas
separadas. La otra persona salta sobre las
piernas, una pierna a la vez y vuelve al
comienzo. Repite 10 veces y luego
intercambien lugares.

Hacer tres series.

0 https://youtu.be/GRuEVogebvl

Descansen y conversen.

Habla de alguna cosa que realmente te
gustod que fue destruido o robado.

Ir mas profundo: ¢ Qué cosas valoras o
atesoras mads?
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https://youtu.be/GRuEVoqebvI

Muévete

Escaladores de montana

S
Ponga las manos y los pies en el sueloy
mantenga todo su cuerpo recto como una
tabla. Mueva una rodilla hacia el frente -
buscando los codos, luego mueva el pie

hacia atrds a la posicidn inicial. Repita con la
otra pierna.

Haga 50 repeticiones. Descanse después de
cada 10.

‘c https://youtu.be/ZNx5leoyKa8

Ir mas facil: Reduce las repeticiones a 20 o
30.

Ir mas duro: Aumenta las repeticiones a 80
o 100.
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https://youtu.be/ZNx5leoyKa8

DiA 1

Dar todo lo que tienes

Dale a cada persona varias monedas o
fichas. ¢ Cuantas monedas puedes recoger
como familia en ocho minutos? Establece
un temporizador y complete a su propio
ritmo:

e 20 estocadas
e 10 abdominales
e 5 flexiones

Esta es una ronda. Una ronda = una
moneda. Cada vez que completes una
ronda, coloca una moneda en el medio. Vea
cuantas monedas pueden recoger en
familia. Crecer juntos dando todo lo que
tienen.
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Explorar

Lo que valoramos

Lee Mateo 6:19 -24 de la Biblia.

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

JesUs espera que Sus seguidores adopten
los valores de Su reino al revés. El nos
advierte contra vivir por las cosas de esta
vida.

Pasaje biblico — Mateo 6:19 -24 (NVI)

“No acumulen para si tesoros en la tierra,
donde la polilla y el 6xido destruyen, y
donde los ladrones se meten a robar.
pero almacena tesoros en el cielo donde
ni la polilla ni el 6xido carcomen, ni los
ladrones se meten a robar. Porque donde
estd tu tesoro, alli estara también tu
corazon. *%El ojo es la ldmpara del cuerpo.

Si tus ojos estan sanos, todo tu cuerpo
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.19-24.NIV

estara lleno de luz. Pero si tus ojos no son
saludables, todo tu cuerpo estara lleno
de oscuridad. Si entonces la luz dentro de
ti es oscuridad, jcuan grande es esa
oscuridad! **Nadie puede servir a dos
sefores. O odiaras a uno y amaras al
otro, o seras dedicado a unoy
despreciaras al otro. No se puede servir a
la vez a Dios y a las riquezas”.

Corre y encuentra algo que atesoras.
Comparte por qué este articulo es
importante para ti.

éQué significa almacenar tesoros en el
cielo?

Las cosas que atesoramos gobiernan
nuestras vidas. Donde la gente pone su
tesoro revela déonde estan realmente sus
corazones.

Platica con Dios: Pasa tiempo a solas con
Dios y pidele que te muestre donde estd tu
tesoro. Considera lo que piensas y como
usas tu tiempo, talentos y dinero.
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DiA 1

Robar el nido

Coloca varias bolas o pares de calcetines
por persona en un recipiente en el medio.
Debe estar a la misma distancia de todos los
jugadores. Cada persona también tiene un
“nido” (pequefio contenedor) delante de
ellos. Establece un temporizador durante
cinco minutos.

A la indicacién todos corren hacia el medio
y agarran un objeto para su nido. Continua
hasta que todo el “tesoro” se haya ido. Los
jugadores pueden robar un objeto a la vez
de los nidos del otro, pero no pueden
defender el suyo propio. La persona con
mas “tesoro” en su nido al final de cinco
minutos gana.

https://youtu.be/S1900Dh8hEw
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https://youtu.be/S19OODh8hEw




DIiA 2

Calentamiento de espejo

Parese con un companero. Una persona
decide acciones tales como rodillas altas
corriendo, sentadillas, superhombre,
estocadas, etc. La otra persona actla como
el espejo y sigue sus acciones.

Intercambia roles después de 60 segundos.

D https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Descansen y conversen.

éQué papel tienen los ojos en nuestro
cuerpo?

Ir mas profundo: i Como pueden las cosas
que miramos hacer nuestras mentes llenas
de luz o oscuridad?
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https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Muévete

Escalador de montafa y tablas

B

Haz 10 escaladores de montafiay, a
continuacion, mantén una posicion de
tablén durante 10 segundos. Descansen 30
segundos.

Haga cinco series.
Ir mas facil: Reducir a tres rondas.

It mas duro: Completar 15 escaladores de
montana cada ronda.
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DIiA 2

Desafio Tabata

Escucha la musica de Tabata.

‘0 https://youtu.be/AmcrvuWBkpQ

Muévete como escalando una montafia
durante 20 segundos, luego descansa
durante 10 segundos. Corre en el mismo
lugar durante 20 segundos, luego descansa
durante 10 segundos. Repite esta
secuencia. Haz ocho series.

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

DIiA 2

Lo que vemos

Lee Mateo 6:22 -23.

Ata una fina bufanda sobre los ojos de
alguien, girela y pidele que encuentren la
puerta. ¢ Cuanto tiempo tomad? Hazlo de
nuevo sin la bufanda.

Algunas cosas que miramos o pensamos son
como una bufanda sobre nuestros ojos.
Hacen mucho mas dificil ver a dénde
vamos.

éComo podemos tener “ojos” espirituales
saludables?

Platica con Dios: Oren para que Dios los
ayude a tener ojos sanos y que como familia
vean cosas que traeran luz a sus vidas en
lugar de a la oscuridad.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.22-23.NIV

DIiA 2

Relevo de sandalias

Trabajen en parejas. Una persona sera el
caminante, la otra movera las chanclas. El
caminante camina lentamente a través de
la habitacion mientras que la otra persona
mueve las dos chanclas para que el
caminante siempre pise una chancla
Intercambie los roles.

Hacer tres series. En la ultima vez el
caminante puede cerrar los ojos. ¢Qué
pasa?

0 https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE
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https://youtu.be/dFu3aQ8zDWE




DIiA 3

Pelota de velocidad

Encuentra una pelota. Todos corren
alrededor del lugar lanzando la pelota unos
a otros para atrapar. Cuando alguien suelta
la pelota, debe hacer seis sentadillas o tres
burpees.

0 https://youtu.be/VOR3fyAG5mO

Descansen y conversen.

Habla de un momento en el que tenias que
elegir entre dos opciones.

Ir mas profundo: ¢ Qué significa estar
completamente dedicado a una cosa?
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https://youtu.be/V0R3fyAG5m0

Muévete

Maraton de montana-escalador

B S

Hacer 100 escaladores de montafas. Sélo
descansa segln sea necesario.

‘c https://youtu.be/ZNx5leoyKa8

Ir mas facil: Reducir el numero a 50.

Ir mas duro: Aumentar el numero a 125.
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https://youtu.be/ZNx5leoyKa8

DIiA 3

Lado a lado

Alineacion lado a lado. Usa un trapo o medias
para unir los tobillos con la persona a cada lado
de ti (aquellos en cada extremo tendran su pie
exterior libre) Inicia un temporizador.

Comienza completando 10 sentadillas al mismo
tiempo, luego trabajen juntos como un equipo
para moverse lo mas rapido posible a través de
la habitacidén o el jardin hasta una linea de
meta. Deben moverse hacia los lados (no hacia
adelante ni hacia atrds) y permanecer
conectado. Detén el temporizador cuando la
ultima persona cruza la linea de meta y toda la
familia haya completado otras 10 sentadillas
juntas. Descansa y repite.

Hacer tres series. jTrata de llegar mas rapido!

‘0 https://youtu.be/ACeqBwvplU4
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https://youtu.be/ACeqBwvplU4

DIiA 3

A quien servimos
Lee Mateo 6:24.

Elige a dos personas para ser “maestros” y
pideles a ambos que den érdenes al mismo
tiempo. ¢Qué pasa?

JesUs deja claro que no puedes ser devoto a
Dios si estas dedicado al dinero y las cosas
que el dinero va a comprar.

éPor qué es imposible servir tanto a Dios
como al dinero? ¢A quién estas sirviendo
hoy?

Platica con Dios: Pide perddn a Dios por los
tiempos en que no estas dedicado a El. Si
Jesucristo es su Sefior, oren para que lo
sirvan y lo glorifiquen solo a El.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.24.NIV

DIiA 3

Samurai, Ninja y Sumo

Haga una accion sencilla para los tres
personajes diferentes: Samurai, Ninja y
Sumo. Parese uno frente al otro y elija un
lider.

Todos, incluido el lider, elige secretamente
un personaje para actuar. A la cuenta de 3,
todos hacen la accidn por su personaje
elegido. Cualquier persona con el mismo
caracter que el lider obtiene un punto. La
primera persona a cinco puntos gana.

Intercambie lideres y juegue de nuevo.

D https://youtu.be/VOSEtmEtljw

Reflexionar:

¢Como te sentiste cuando eligiste la opcion
correcta?
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MAS INFORMACION

Terminologia

El calentamiento fisico es una accién simple que prepara los
musculos, el sistema circulatorio y la respiracion. Utiliza
musica divertida y movida para sus actividades de
calentamiento. Haz 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 posicion durante cinco
segundos.

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

Descansa y recupérate 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. | Puedes
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

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

Encuéntranos en las redes sociales:

000

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

Encuentra mds consejos sobre la crianza en
https://www.covid19parenting.com/tips #

Cinco Pasos de Video promocional
family.fit
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MAS INFORMACION

Manténte conectado

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

Encontraras 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 traduces esto a otro idioma, por favor envianos
un email a info@family.fit para que pueda ser
compartido con otros.

Gracias.

El equipo de family.fit
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