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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.

V/

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

Aquecimento em espelho

Figuem a pares. Uma pessoa decide a¢des
como corrida de joelhos altos,
agachamentos, super-homem, lunges e
assim por diante. A outra pessoa age como
o espelho e segue as acoes.

Troguem de funcdes apds 60 segundos.

0 https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Descansem e falem juntos.

Quais algumas das escolhas que ja fizeram
hoje?

Védo mais fundo: Quais sGo as principais
influéncias nas escolhas que fazem a cada
dia?
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https://youtu.be/63tV8cYbwAY

Movimentar

Lunges a pares

Permanecam direitos com as maos nos
guadris. Déem um passo em frente com
uma perna e baixem os quadris até que o

joelho da frente esteja dobrado a 90 graus.
Alternem as pernas.

Pratiquem lunges a pares de frente para o
outro. Comecem devagar e com cuidado.
Facam quatro séries de 10 repeticoes.
Descansem entre cada série.

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

Mais dificil: Fagam seis séries.

family.fit 6


https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA1

Aumentar os segundos

Arranjem um reldgio e executem os
seguintes movimentos no tempo
determinado:

10 segundos — prancha

20 segundos — correr no lugar com
joelhos ao peito

30 segundos — agachamentos

40 segundos — gatinhar de urso ao
redor da sala

50 segundos — abdominais

60 segundos — descanso

Facam 3 séries. Partilhem algumas coisas

pelas quais estao gratos durante o tempo
de descanso.

Mais dificil: facam cinco séries.
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Explorar

A escolha é tua

Leiam Mateus 7:13-14 da Biblia.

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

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

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

“Entrem pela porta estreita, pois larga é a
porta e amplo o caminho que leva a
perdicao, e sao muitos os que entram por
ela. Como é estreita a porta, e apertado o
caminho que leva a vida! S3o poucos os que
a encontram.”
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https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV

Coloquem objetos ou mdveis como
obstdculos ao redor da sala ou quintal. Cada
pessoa tem que atravessar a sala a sua
maneira.

Porque é que cada pessoa escolheu seguir
da forma que o fez?

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

Conversem com Deus: Agradegcam a Deus
pelo “livre arbitrio” que temos para fazer
escolhas e pecam a Sua sabedoria ao fazé-
las. Cada pessoa poderia nomear uma
escolha que esta a enfrentar para que os
outros orem por isso.

family.fit 9




DIA1

Andar na linha

Desenhem algumas linhas no chao (reta,
zigzag, ou curvas). Usem roupas, fita, giz ou
corda. Cada pessoa deve mexer-se ao longo
da linha de uma forma diferente enquanto
0s outros a seguem (aos saltos, de costas,
etc). Liguem a musica e fagam a vez para
terem desafios diferentes.

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




DIA 2

Sigam o lider

Corram pela casa ou quintal enquanto
todos seguem um lider escolhido. Tentem ir
a todas as divisdoes ou espacos. O lider pode
modificar movimentos — passos laterais,
joelhos ao peito e assim por diante.
Troguem de lideres.

0 https://youtu.be/v-W35X8Fi68

Descansem e falem juntos.

Digam uns aos outros algumas coisas que
acham ‘facil’ de fazer.

Védo mais fundo: Contem um momento em
que a ‘maneira facil’ ndo era a melhor
escolha.
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https://youtu.be/v-W35X8Fj68

Movimentar

Lunges fundos e lentos

133881

Pratiquem o lunge lento. Concentrem-se no ritmo.

Déem um passo em frente com uma perna e
contem até cinco enquanto baixam lentamente os
guadris até que o joelho recuado toque no chao.
Levantem-se rapidamente. Repitam com a outra
perna. Sejam uma tartaruga, nao um coelho!

Repitam cinco vezes por perna.

D https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

Mais facil: fagam lunges durante 30 segundos.
Descansem e repitam.

Mais dificil: desacelerem os lunges e mostrem
controle. Fagam durante 60 segundos. Descansem

e repitam.
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https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg

DIA 2

Sim e nao!

Escolham um lider e cologuem musica.
Dancem ou fagam um movimento até que o
lider diga “sim” ou “n3o”. Quando o lider
diz “sim” todos fazem um agachamento.
Voltem a dancar. Quando o lider diz “nao”
todos fazem um burpee. Continuem a
dancar até o lider falar.

Revezem-se para serem o lider.

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

Explorar

Escolhendo a maneira facil

Leiam Mateus 7:13-14.

Leiam novamente a segunda parte do
versiculo 13. Trabalhem juntos para
desenhar rapidamente uma imagem da
cena com a estrada larga e muitas pessoas.
Discutam porqgue é que todas estas pessoas
escolheram este caminho em especifico.

Partilhem momentos em que vocés “foram
junto com a multidao” porque era mais facil
do que escolher fazer outra coisa.

Conversem com Deus: Orem por todos os
membros da familia que possam estar a
lutar para fazer boas escolhas por causa da
pressdao 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

Contar histdrias em grupo

Sentem-se em circulo. Uma pessoa comeca
a contar uma histéria. Depois de uma ou
duas frases, passa para a proxima pessoa
dizendo “e depois...”. A proxima pessoa
continua a histéria. Continuem ao longo do
circulo.

Opcao: O lider pode dizer palavras
aleatdrias que podem ser incluidas na
histéria para acrescentar diversao.
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DIA3

Junkyard dog

Uma pessoa senta-se no chao com as
pernas esticadas para a frente e os bragos
abertos para os lados. Cada pessoa salta
por cima de um braco, das pernas e do
outro braco. Todos saltam duas vezes e
trocam de lugar para que todos possam
saltar.

O https://youtu.be/jglSsSNnFVys

Descansem e falem juntos.

Digam uns aos outros algumas coisas que
acham ‘dificil’ de fazer.

Vdo mais fundo: Contem um momento em
que a ‘maneira dificil’ foi a melhor escolha.
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https://youtu.be/jglSsNnFVys

Movimentar

Lunges com peso

& é -
R38N
Adicionem peso ao lunge. Usem uma
mochila com um livro ou segurem garrafas
de agua nas maos. Pensem criativamente
para encontrarem pesos do tamanho certo

para cada pessoa. Lembrem-se de manter a
técnica adequada.

Completem dois conjuntos de 10
repeticdes. Descansem 30 segundos entre
0S conjuntos.

Mais facil: Escolham pesos mais leves.
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DIA3

Percurso de obstaculos

Montem uma pista de obstaculos. Usem o
espaco que tém dentro ou fora (por
exemplo, correr para a arvore ou cadeira,
saltar sobre o caminho ou tapete, etc).
Sejam criativos! Revezem-se para
atravessar a pista de obstaculos o mais
rapido possivel. Cronometrem cada pessoa.

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

Explorar

Escolhendo a maneira dificil

Leiam Mateus 7:13-14.

Leiam novamente o versiculo 14. Olhem para o
desenho de ontem das pessoas na estrada
larga. Agora fechem os olhos e imaginem Jesus
de pé a entrada de um caminho estreito e
acenando as pessoas para virem com Ele.
Imaginem-se escolhendo segui-Lo. Jesus quer
que escolhamos a “vida” e Ele promete estar
connosco todo o caminho.

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

Conversem com Deus: Agradecam a Deus
pela vida que Ele nos oferece através de
Jesus. Revezem-se para nomear pessoas da
vossa familia ou outras pessoas que
conhecem usando estas palavras, ou
semelhantes: “Senhor, por favor ajuda
(Nome) a escolher seguir Jesus”.

family.fit 21



https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV

DIA3

Manter a bola em movimento

O desafio € mover uma bola pequena de
um lado da sala ou quintal para o outro sem
Ihe tocar. Terdao de trabalhar juntos para
serem bem sucedidos.

Cada pessoa segura um pedaco de cartao
dobrado ou uma revista resistente para a
bola viajar por ela. Alinhem-se e
sobreponham as vossas revistas para que a
bola possa rolar por elas. Ponham a bola a
rolar. Quando a bola passar pela vossa
revista/cartdo, corram para a frente da
linha para a receberem de novo.
Mantenham sempre a bola em movimento
pelas revistas/cartdo. Divirtam-se tentando.

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4

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

Terminologia

Um aquecimento é uma agao 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

family.fit 25


https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.covid19parenting.com/tips
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff

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

family.fit 26


https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit

MBERS

www.family.fit



