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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.

Ve

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, concorda com 0s nossos Termos e
Condigées 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 condig¢des na integra. Se discordarem dos
mesmos ou qualquer uma das suas partes, ndo devem utiliza-lo.



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

DIA1

Estrela-do-mar

Trabalhem a pares. Uma pessoa fica numa
posicdo de prancha com as pernas
afastadas. A outra pessoa salta sobre as
pernas, uma perna de cada vez e volta ao
inicio. Repitam 10 vezes e, em seguida,
troquem de lugar.

Facam 3 séries.

0 https://youtu.be/GRuEVogebvl

Descansem e falem juntos.

Falem sobre algumas das vezes em que
Deus respondeu as vossas oracoes e
algumas das vezes em que Ele nao o fez.

Védo mais fundo: Porque é que Deus ndo
pode responder as nossas oragdes da forma
que queremos?
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https://youtu.be/GRuEVoqebvI

Movimentar

Super-homem

,}!\!A " A

Deitem-se de cara para baixo no chao ou
num tapete com os bragos esticados acima
da cabeg¢a (como o Super-homem).

Levantem os bragos e pernas do ch3do o
mais longe possivel durante trés segundos.
Em seguida, voltem a posicao inicial.

Facam o movimento 15 vezes, descansando
conforme necessario.

Facam 3 séries. Descansem entre as séries.

|c https://youtu.be/7nlnrrd51H8

Mais dificil: facam cinco séries.
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DIA1

Sal e luz

O lider fica numa extremidade da sala ou
quintal de costas para os outros. Todos os
outros estdo na outra extremidade com as
maos acima das cabecas.

Caminhem lentamente com joelhos altos,
nos dedos dos pés, de modo a que seja
dificil de equilibrar, colocando todo o corpo
em tensao. Quando o lider grita ‘Sal e Luz’ e
se vira, todos devem congelar. Se o lider vir
alguém a mexer-se, essa pessoa deve fazer
trés flexdes.

Repita o jogo. Troquem de lideres.

‘0 https://youtu.be/m VIgbZBgjU

Mais dificil: Aumentem para cinco flexoes.
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https://youtu.be/m_VIgbZBgjU

Explorar

Orar a um Pai que escuta

Leiam Mateus 7:7-12 da Biblia.

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

Jesus quer que saibamos que Deus é um Pai
amavel e sabio. Ele ouve as nossas oracoes
e da-nos coisas boas que precisamos.

Passagem biblica — Mateus 7:7-12 (NVI)

’ Pecam, e serad dado; busquem, e
encontrarao; batam, e a porta sera
aberta. Pois todo o que pede recebe; o
gue busca encontra; e aquele que bate, a
porta sera aberta.

9 Qual de vocés, se seu filho pedir pdo,
Ihe dara uma pedra? Ou, se pedir peixe,
Ihe dara uma cobra? Se vocés, apesar de
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

serem maus, sabem dar boas coisas aos
seus filhos, guanto mais o Pai de vocés,
gue esta nos céus, dara coisas boas aos
gue lhe pedirem!

12 Assim, em tudo, facam aos outros o
gue vocés querem que eles facam a
VOCES; pois esta é a Lei e os Profetas.

Os versiculos 7 e 8 dizem-nos que Deus
guer que venhamos continuamente a Ele
em oracao. Ele encoraja-nos a PEDIR o que
precisamos, a BUSCA-LO com 0s nossos
coracdes e mentes, e a BATER
persistentemente com a expectativa de que
Ele vai responder.

Facam uma lista familiar do que vao pedir, o
gue vao buscar e quais novas formas de
servir o reino de Deus a que se vao dedicar.

Conversem com Deus: Tragam esta lista a
Deus. Pecam a Deus para vos ajudar a nao
desistir de buscar Deus e confiar Nele como
0 vosso Pai generoso.
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DIA1

llhas de papel

Figuem num grande circulo com folhas de
papel no chdao como se fossem ilhas no
meio. Todos se movem ao redor do circulo
até que o lider diga “ilhas”. Todos devem
ficar numa ilha. Se nao puderem, ficam ao
lado. Mais de uma pessoa pode estar numa
ilha se conseguirem equilibrar-se.

Depois de cada rodada, retirem uma ilha.
Continuem até ficar s6 uma ilha. Divirtam-
sel

0 https://youtu.be/Fn9iLdVBueM
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https://youtu.be/Fn9iLdVBueM




DIA 2

Corrida de burpee

Mld TS ol

Criem um percurso de cerca de 10 metros
de comprimento.

Facam esta corrida a pares. Uma pessoa de
cada par da uma volta ao percurso fazendo
uma sequéncia de burpees e saltos longos
enquanto a outra pessoa mantém a posicao
de Super-Homem na linha de partida.
Passem e troquem de lugares.

Fagam quatro a seis voltas cada.

0 https://youtu.be/sYD7 9DTdHO

Descansem e falem juntos.

Falem sobre quaisquer presentes que
receberam de alguém que cuidava de
VOCés.
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https://youtu.be/sYD7_9DTdH0

Védo mais fundo: Quais sGo algumas
semelhancas e diferencas entre o nosso pai
terreno e o nosso Pai celestial?
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Movimentar

Super-Homem vers3o opostos

e A e

Deitem-se de cara para baixo no chao ou
num tapete com os bracos esticados acima
da cabeca (como o Super-homem).

Levantem o braco direito e a perna
esquerda o mais longe possivel do chao.

Aguentem durante trés segundos e
relaxem.

Repitam com brago e perna opostos.
Facam 10 repeticOes e descansem. Repitam.

Mais facil: Reduzam o numero de
repeticoes.

Mais dificil: Fagam duas ou mais séries.
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DIA 2

Desafio da torre

VS,

Trabalhem em pares com seis copos por
par. Uma pessoa faz o Super-Homem
enguanto a outra faz cinco agachamentos.
Depois de cada série coloqguem um copo
para construir uma torre. Troquem de
funcoes. Facam seis séries. Tentem
construir a vossa torre o mais rapido
possivel.

|é https://youtu.be/IXRKX3nLZe8

Mais facil: facam durante trés minutos.
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https://youtu.be/lXRKX3nLZe8

Explorar

Receber de um Pai generoso

Leiam Mateus 7:7-12.

Concentrem-se nos versiculos 9-11.
Arranjem alguns itens simples para ajudar a
representar a historia. Duas criangas pedem
pao ao seu pai — um recebe pao, o outro
uma pedra. Criem a segunda dramatizagao
de forma semelhante. Depois reflitam sobre
como se sentiram.

O que Deus nos quer dar? Sabemos sempre
o que é melhor para nés?

Conversem com Deus: Tirem um momento
para pensar sobre como Deus tem sido
generoso convosco. Escrevam as vossas
respostas no papel, ou cada um pode
partilhar em voz alta. Falem com Deus e
agradecam-Lhe por cada uma dessas
respostas.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

DIA 2

Até que ponto conheces...?

Joguem a pares. Cada par precisa de um
marcador e papel. Para cada ronda
escrevam o maximo de coisas possivel
durante 60 segundos. O vencedor é a
pessoa com mais coisas no final de trés
rondas.

e Ronda 1: Coisas num hospital.

e Ronda 2: Coisas numa igreja.

e Ronda 3: Coisas que sabem sobre
Deus, vosso Pai.

Depois de cada ronda, partilhem o que
escreveram.

Reflitam:
Qual foi a ronda mais facil? Porqué?
O que descobriram sobre Deus?

Acham que conhecem o nosso Pai Celestial
o suficiente?
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DIA3

Circulos de bragos e formas
com o corpo

Circulos de brago: Facam uma roda e juntos
completem 15 vezes cada movimento dos
bracos. Pequenos circulos para a frente,
pequenos circulos para tras, circulos
grandes para a frente, circulos grandes para
tras.

Formas do corpo: deitados de barriga para
baixo, coloquem os bragos acima da cabeca
e as palmas das maos viradas uma para a
outra. Movam os bragos como os ponteiros
de um reldgio para cada formacao.

Facam 3 séries.

0 https://youtu.be/I1Hfa4VISZI

Descansem e falem juntos.
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https://youtu.be/l1Hfa4VISZI

Se pudessem estalar os dedos e as coisas
acontecessem, o que é que gostariam que
alguém fizesse por vocés hoje?

Védo mais fundo: se nGo houvesse limites, o
que fariam por outra pessoa hoje?
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Movimentar

Relogio Super-Homem

Mantendo a posi¢ao do Super-Homem,
movam 0s bragos para posi¢des como 0s
ponteiros de um relégio. Comecem em cima
(12 horas) até terem os bragos préoximos ao
corpo (6 horas). Mantenham cada posicdo
durante cinco segundos.

Repitam trés vezes.

‘c https://youtu.be/5SuTvsNAZI4

Mais facil: Repitam apenas duas vezes.
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https://youtu.be/5SuTvsNAZI4

DIA3

Desafio abdominal aleatoério

Escrevam os numeros 1-12 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 vez ou adicionem acgdes divertidas,
como dar um abraco a um membro da
familia ou escolher outra pessoa para fazer
os abdominais por vocés.

‘c https://youtu.be/JJGjLy9 g2w

Mais dificil: facam quatro ou mais séries.
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https://youtu.be/JJGjLy9_q2w

Explorar

Viver para o nosso Pai
amoroso

Leiam Mateus 7:7-12.

Concentrem-se no versiculo 12. Este
versiculo € normalmente conhecido como
‘a Regra Dourada’. Escolham um parceiro e
figuem frente-a-frente. Decidam quem
lidera. O lider faz algo para seu par, que
imediatamente faz isso de volta - devolucao
ao par. As acoes podem ser positivas, como
um sorriso ou abraco, ou negativo, como
um beliscao ou cotovelada suave.

De que formas este versiculo molda como
devemos viver para Deus?

Conversem com Deus: Pensem nas vezes
em que vocé agiram de uma forma que nao
gostariam que fizessem convosco. Juntos,
orem para que recebam forca de Deus para
agir de formas que sempre O agradam.

family.fit 23


https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.7-12.NIV

DIA3

Caca ao tesouro

Escondam 20 pequenos itens alimentares
numa sala (por exemplo, vegetais ou
frutas).

Quantos itens a vossa familia consegue
encontrar em trés minutos?

Depois de terminar, sentem-se juntos e
discutam como se sentiram ao encontrar a
comida.

Reflitam:
Foi facil ou dificil? Porqué?

Como podemos relacionar esta caga ao
tesouro com o que aprendemos esta
semana sobre o nosso Pai Celestial
generoso?
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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.

Repetigbes — 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®

Encontrem mais dicas para pais em
https://www.covid19parenting.com/tips #

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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