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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.

V/

ACORDO IMPORTANTE ANTES DE UTILIZAR ESTE RECURSO

Ao usar este recurso, vocé concorda com nossos Termos e Condigdes
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 condi¢Ges na
integra. Se ndo concordar com estes termos e condigdes ou com
qualquer parte destes termos e condigdes, ndo devera utilizar este
recurso.



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

DIA1

Aquecimento espelho

Figue de frente com um parceiro. Uma
pessoa decide as acdes como corrida de
joelhos altos, agachamentos, super-homem,
afundos e assim por diante. A outra pessoa
age como o espelho e segue suas agoes.

Trogue fungdes apds 60 segundos.

0 https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Descansem e conversem jUﬂtOS.

Quais sao algumas das escolhas que vocé ja
fez hoje?

Vd mais fundo: Quais sdo as principais
influéncias nas escolhas que vocé faz a cada
dia?
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https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Mova-se

Afundo com Parceiro

Figue em pé, reto, com as maos nos quadris.
Dé um passo a frente com uma perna e
abaixe os quadris até que o joelho da frente

esteja dobrado a 90 graus. Alterne as
pernas.

Pratique afundos em pares, de frente para o
outro. Comece devagar e com cuidado. Faca
guatro rodadas de 10 repeticdes. Descanse
entre cada rodada.

|c https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

Vai mais dificil: Faga seis rodadas.
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https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA1

Aumentando os segundos

Encontre um relégio e execute os seguintes
movimentos para o tempo determinado:

e 10 segundos — prancha

e 20 segundos — correndo no lugar
com joelhos altos

e 30 segundos — agachamentos

e 40 segundos — o urso rasteja ao
redor da sala

e 50 segundos — abdominais

e 60 segundos — descanso

Faca trés rodadas. Compartilhe algumas
coisas pelas quais vocé é grato durante o
tempo de descanso.

Va mais forte: faga cinco rodadas.

family.fit 7



Explore

E sua escolha

Leia Mateus 7:13-14 da Biblia.

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

Jesus tem dito a essa multidao de pessoas na
montanha como viver da maneira que Deus
quer. Esta mudando a vida. Agora, ao chegar
ao fim de Sua mensagem, Ele os convida a
escolher o Unico caminho que os conduzira a
este modo de vida.

Passagem biblica — Mateus 7:13-14 (NVI)

“Entra pelo portao estreito, porque o portao
é largo e largo é o caminho que leva a
destruicao, e muitos entram por ele; mas
pegueno é o portdo e estreito o caminho
gue conduz a vida, e poucos o encontram.”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV

Cologue objetos ou moveis como obstaculos
ao redor da sala ou quintal. Cada pessoa tem
gue atravessar a sala a sua maneira.

Por que cada pessoa escolheu fazer como
fizeram?

Explore a ideia de como Deus nos deu “livre
arbitrio” para fazer escolhas.

Converse com Deus: Gracas a Deus pela
“livre vontade” que temos que fazer
escolhas e pedir Sua sabedoria em fazé-las.
Cada pessoa poderia nomear uma escolha
que esta enfrentando para que os outros
orassem.
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DIA1

Caminhe na linha

Faca algumas linhas no chao (reto,
ziguezague ou curvilineo). Use roupas, fita
adesiva, giz ou fita. Cada pessoa deve se
mover ao longo da linha de uma maneira
diferente, enquanto outros seguem
(pulando, para tras e assim por diante).
Ligue a musica e revezem-se para diferentes
desafios.

0 https://youtu.be/HrbJKHGek-Y
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https://youtu.be/HrbJKHGek-Y




DIA 2

Siga o lider

Faca uma corrida ao redor da casa ou
quintal, enquanto todos seguem um lider
escolhido. Tente passar em todos os
comodos ou espacos. O lider pode
modificar movimentos — passos laterais,
joelhos altos e assim por diante. Troque o
lider.

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

Descansem e conversem juntos.

Diga uns aos outros algumas coisas que
vocés acham “facil” de fazer.

Vd mais fundo: Conte de um momento em
que a “maneira facil” nGo era a melhor
escolha.
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https://youtu.be/v-W35X8Fj68

Mova-se

Afundos lentos e profundos

133881

Pratique o afundo lento. Concentre-se no ritmo.

Dé um passo a frente com uma perna e conte até
cinco enquanto abaixa lentamente os quadris até
gue o joelho toque o chdo. Levante-se
rapidamente. Repita com a outra perna. Seja uma
tartaruga, nao um coelho!

Repita cinco vezes cada perna.

‘0 https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

Va mais facil: faca lunges por 30 sequndos.
Descanse e repita.

Vai mais dificil: desacelere as lunges e mostre o
controle. Faga por 60 segundos. Descanse e repita.

family.fit 13


https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA 2

Sim e nao!

Escolha um lider e coloque um pouco de
musica. Dance ou faga um movimento até
gue o lider diga “sim” ou “ndao”. Quando o
lider disser “sim” todo mundo faz um
agachamento. Volte a danc¢ar. Quando o
lider disser “nao” todo mundo faz um
burpee. Continue dancando até o lider falar.

Revezem-se para todos serem o lider.

‘D https://youtu.be/Al Ga9lc-LQ
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https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ

Explore

Escolhendo a maneira facil

Leia Mateus 7:13-14.

Leia a segunda parte do versiculo 13
novamente. Trabalhem juntos para
desenhar rapidamente uma imagem da
cena colocando o caminho largo com
muitas pessoas. Discuta porque todas essas
pessoas escolheram esse caminho em
particular.

Compartilhe momentos em que vocé
acabou “indo junto com a multidao” porque
era mais facil do que escolher fazer outra
coisa.

Converse com Deus: Ore por todos os
membros da familia que possam estar
lutando para fazer boas escolhas por causa
da pressdo dos que os rodeiam para “seguir
a multidao”.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV

DIA 2

Contacgao de histdrias em grupo

Sentem-se em circulo. Uma pessoa comeca
a contar uma histéria. Depois de uma ou
duas frases, eles passam para a proxima
pessoa dizendo “e depois...”. A proxima
pessoa continua com a histéria. Continue
em torno do circulo.

Variagao: O lider pode chamar palavras
aleatdrias que podem ser incluidas na
histdria para adicionar diversao.
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DIA3

Cachorro Vira-lata

Uma pessoa se senta no chao com as
pernas para a frente e os bragos para o
lado. Os outros pulam sobre o braco, as
pernas e o segundo braco. Todos saltam
duas rodadas e mudam de lugar, para que
todos possam pular.

0 https://youtu.be/jglSSNnFVys

Descansem e conversem jUﬂtOS.

Diga uns aos outros algumas coisas que
vocé acha “dificil” de fazer.

Va mais fundo: Conte de um momento em
que a “maneira dificil” foi a melhor escolha.
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https://youtu.be/jglSsNnFVys

Mova-se

Afundos com peso

Adicione peso ao movimento de afundo.
Use uma mochila com um livro ou segure

garrafas de agua em suas maos. Pense
criativamente para encontrar pesos do
tamanho certo para cada pessoa. Lembre-
se de manter a técnica adequada.

Complete duas séries de 10 repeticdes.
Descanse 30 segundos entre as repeticoes.

Va mais facil: Escolha pesos mais leves.
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DIA3

Pista de obstaculos

Monte uma pista de obstaculos. Use o
espaco que vocé tem dentro ou fora (por
exemplo, correr até uma arvore ou cadeira,
saltar sobre o caminho ou tapete, e assim
por diante). Seja criativo! Veja quem
atravessa a pista de obstaculos o mais
rapido possivel. Marque o tempo de cada
pessoa.

‘0 https://youtu.be/0Owf6zfkzmCQ
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https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ

Explore

Escolhendo a maneira mais
dificil
Leia Mateus 7:13-14.

Leia o versiculo 14 novamente. Olhe para o
desenho de ontem das pessoas no caminho
largo. Agora feche seus olhos e imagine
Jesus de pé a entrada de um caminho
estreito e acenando as pessoas para vir com
Ele. Imagine-se escolhendo segui-Lo. Jesus
guer que escolhamos a “vida” e Ele
promete estar conosco todo o caminho.

Quais sao algumas das coisas boas sobre
seguir o caminho de Jesus?

Conversa com Deus: Gragas a Deus pela vida
que Ele nos oferece através de Jesus.
Revezem-se dando nome as pessoas da sua
familia ou pessoas que vocé conhece usando
palavra como essas: “Senhor, por favor
ajude (Nome) a escolher a seguir Jesus”.
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV

DIA3

Mantenha a bola em movimento

O desafio € mover uma bola pequena de
um lado da sala ou quintal para o outro sem
toca-la. Vocé terd que trabalhar juntos para
ter sucesso.

Cada pessoa segura um pedaco de papelao
dobrado ou uma revista resistente para que
a bola passe por ele. Alinhe e sobreponha
suas revistas para que a bola possa rolar
para baixo delas. Comece rolando a bola.
Quando a bola passar por sua revista, correr
para a frente da linha para se preparar para
receber a bola novamente. Sempre
mantenha a bola movendo pelas revistas.
Divirta-se tentando.

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4

Refletir: O que ajudou vocé a ter sucesso?
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MAIS INFORMAGOES

Terminologia

O aquecimento é uma agao simples que aquece o0s
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 figue 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®

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

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 informac¢des 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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